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گمنام  پرستاران 

ــری)س(  ــب کب ــرت زین ــارک حض ــاد مب ــادی الاول، روز می ــم جم ــا پنج ــادف ب ــاه مص ــم آبان‌م روز هفده
ــت.  ــه اس ــام گرفت ــتار« ن ــم »روز پرس ــه در تقوی ــد ک می‌باش

ــزرگ  ــام »روز پرســتار«، فداکاری‌هــا و جان‌فشــانی‌هایی اســت کــه ب ــه ن دلیــل نامگــذاری ایــن روز فرخنــده ب
پرســتار صحــرای کربــا بــرای مراقبــت از بیمــاران و کــودکان نثــار داشــتند. بعــد از اتمــام جنــگ نیــز ماننــد 

یــک پرســتار دلســوز از اســرا و بازمانــدگان مراقبــت و تیمــارداری کردنــد.
و چه خوب با هم پیوند خورده‌اند، روز ولادت حضرت زینب)س( و روز پرستار 

جــا دارد از دو قشــر در ایــن روز بطــور ویــژه یــاد شــود. از یــک ســو مدافعــان حرمــی را داریــم کــه در دفــاع از 
حــرم آل الله)علیهــم الســام( و حــرم حضــرت زینــب)س(، مدافــع حریــم ولایــت شــدند. و خــوش درخشــیدند.  
ــم در  ــدس و ه ــاع مق ــم در دوران دف ــه ه ــم ک ــتیم و داری ــی را داش ــتاران و کادر درمان ــر، پرس ــویی دیگ از س
ــی را از  ــوزانه و ناب ــای دلس ــانی‌ها و ایثارگری‌ه ــا، جانفش ــوس کرون ــروس منح ــرای وی ــر و ماج ــال‌های اخی س

خــود بــه نمایــش گذاشــتند کــه »مدافعــان ســامت« مــردم شــدند. 
هــر یــک از ایــن مدافعــان در نقــش خــود بــه خوبــی جبهــه و محــور شــرافت را یــاری دادنــد تــا کشــور عزیزمــان 

در مقابــل مــوج ســنگین حــوادث و وقایــع ســربلند بیــرون آیــد.
البتــه ایــن روز متعلــق و بــه نــام تمامــی پرســتاران و کادر درمــان اســت، خصوصــً کادر درمــان ارتــش پرافتخــار 
ایــران کــه چــه در دوران دفــاع مقــدس و چــه پــس از آن ایثارگــری هــا کــرده و کارنامــه زرینــی از خدمــات 

خــود بــرای آینــدگان بــه جــای گــذارده انــد.
امــا در ایــن میــان ، پرســتاران گمنامــی هســتند کــه شــاید کمتــر نامــی از آنــان بــرده شــود و یــادی از آنهــا 

گفتــه شــود.
آری، همســران گرانقــدر جانبــازان کــه در منــزل، تیمــارداری و پرســتاری مــی کننــد و بــه حــق پرســتاران بــی 
نظیــری هســتند کــه در کنــار وظیفــه مــادری و همســری، نقــش ســخت و طاقــت فرســای پرســتار شــبانه روزی 

جانبــازان عزیــزان را بــر عهــده دارنــد
ایــن یــک واقعیــت اســت کــه قریــب بــه اتفــاق پیشکســوتان دفــاع مقــدس، لطمــات جســمی و روحــی فراوانــی از 
آن دوران بــا خــود بــه یــادگار دارنــد ... امــا همسرانشــان بــا صبــوری ، همراهــی و پرســتاری از آنــان را در نهایــت 
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گمنامــی و نجابــت برعهــده دارنــد و ایــن درحالــی اســت کــه حتــی برخــی از 
ــای  ــر آن روزه ــار ناگزی ــا آث ــی و ی ــل حضــور در مناطــق جنگ ــه دلی ایشــان ب

ســخت، خــود نیــاز بــه مراقبــت دارنــد. 
ــرود  ــیرزنان آزاده ای ف ــن ش ــر چنی ــرتعظیم ب ــرده و س ــه ک ــن روز را بهان ای
ــان  ــر وجودش ــب )س( گوه ــرت زین ــب حض ــه در مکت ــی ک ــم، همانان می‌آوری

ــاد!! ....  ــان ب ــدا برایش ــت... درود خ ــورده اس ــل خ صیق
والسلام علیکم و رحمه الله و برکاته
مدیر مسئول
علی محبی راد
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اشاره: 
ــن  ــی ، در ای ــای عمران ــروژه ه ــد اجــرای پ ــی تردی ب
ــا اعتبــارات بســیار محــدود،  شــرایط تورمــی آنهــم ب
ــار و  ــی سرشــار از ایث ــی جــدی و همت ــد عزم نیازمن
ــا،  ــه اینه ــار هم ــت و در کن ــتگی اس ــود گذش از خ
نیازمنــد مجریانــی پاکدســت و نظارتــی هوشــمندانه 

مــی باشــد.
ــون بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا )در  در ایــن میــان، کان
ــده  ــکلات عدی ــم مش ــی رغ ــر( عل ــاله اخی ــد س چن
ــر همــت و  ــه ب ــا تکی ــاً ب ــاری، صرف اقتصــادی و اعتب
ــا  تــاش همســنگران و همــکاران ســخت کــوش و ب
ایمــان خــود توانســته اقدامــات بســیار چشــمگیری را 
بــه ثمــر برســاند، اقداماتــی کــه تحســین مســئولان و 
دســت انــدرکاران ایــن حــوزه را در پــی داشــته اســت.

ــمند و  ــی هوش ــدد مدیریت ــه م ــر، ب ــال حاض در ح
نظارتــی دقیــق، جــای جــای کشــور شــاهد برافراشــته 
شــدن پرچــم عــزت و غــرور کهــن ســربازان بــوده و 
بــه اعتــراف تمامــی کارشناســان و متخصصــان، کانون 
ــا   ــر ب ــر توانســته اســت براب آجــا در چنــد ســاله اخی
هفتــاد ســال قدمت خــود ســازندگی و پوســت اندازی 
ــا  ــه ب ــات اعجازگون ــن اقدام ــاً ای داشــته باشــد و قطع
ــورت  ــمند ص ــی هوش ــت و مدیران ــی پاکدس خادمان

مــی پذیــرد.

در ایــن شــماره، بــه بهانــه تاســیس ســاختمان 
جدیــد اداری ، اقامتــی اســتان ســرفراز کرمانشــاه بــه 
حضــور امیــر ســرتیپ 2 جانبــاز دکتــر ضرغــام 
ــون  ــرم کان ــام محت ــم مق ــر )قائ ــران مه ای
بازنشســتگان ارتــش ج.ا.ا( رســیدیم و از ایشــان 
ــدام  ــن اق ــاد ای ــه، ابع ــد جمل ــم در چن ــا نمودی تقاض
ــان نشــریه  ــرای مخاطب ــزت بخــش را ب ــدگار و ع مان

ــد. ــف نماین توصی

ــا  ــوت، لطف ــام و خداق ــرض س ــن ع ــر ضم -امی
ــاخت  ــی در س ــد اجرای ــر رون ــورت مختص بص
مجموعــه ســاختمانی کانــون اســتان کرمانشــاه را 

ــد:  ــح فرمایی ــریه توضی ــدگان نش ــرای خوانن ب

ــداث  ــد الاح ــع جدی ــد مجتم ــی دانی ــه م -همانطوریک
ــر  ــت والای امی ــت و هم ــا درای ــه ب ــاه ک ــون کرمانش کان
ریاســت محتــرم ســرتیپ علــی محبــی راد علیرغــم 
ــورم و .... و تــاش و پیگیــری امیــر  ــی و ت مشــکلات مال
ــام  ــه اتم ــاه ب ــون کرمانش ــرم کان ــس محت ــی رئی پهلوان
ــب ،  ــور اینجان ــا حض ــخ 1403/7/11 ب ــید و در تاری رس
ریاســت محتــرم مجمــع، ریاســت محتــرم هیئــت مدیــره 
ــرم مهندســی و  ــاون محت ــی، مع ــرم قانون ــازرس محت ، ب
نماینــده محتــرم مجمــع اســتان کرمانشــاه و جمــع 
کثیــری از پیشکســوتان کرمانشــاه افتتــاح و مــورد بهــره 

ــت.  ــرار گرف ــرداری ق ب
ــه مســاحت  ــی ب ــور ، در زمین ــروژه مذک ــه پ عرصــه اولی
ــی(  ــی )و فعل ــاختمان قدیم ــاور س ــع مج ــر مرب 760مت
ــت  ــال 1390 از هیئ ــه در س ــده ک ــع ش ــاه واق کرمانش
فــروش و ســاماندهی پــادگان آجــا خریــداری شــده 
ــگِ  ــورت پارکین ــال 1399 بص ــا س ــان ت ــان زم و از هم
ــح  ــه مصال ــاره ب ــورت اج ــه ص ــی ب ــا گاه ــا و ی خودروه
فروشــان، از آن بهــره بــرداری مــی گردیــده اســت ... در 
اجــرای اوامــر ریاســت محتــرم جهــت اســتفاده بهینــه از 
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ایــن ملــک بــا ارزش و تبدیــل بــه احســن نمــودن آن، و ایجــاد 
ــی،  )و احــداث  ــرای بازنشســتگان فعلــی و آت ارزش افــزوده ب
کانونــی کــه در خورشــان و منزلــت پیشکســوتان باشــد( 
مطالعــات و امــکان ســنجیهای اولیــه در دســتور کار معاونــت 
ــً  ــت و نهایت ــرار گرف ــون ق ــه کان ــت رئیس ــی و هیئ مهندس
مراتــب در جلســه هیئــت مدیــره مطــرح و مقــرر گردیــد کــه 
مجتمــع مذکــور احــداث، و مــورد بهــره بــرداری قــرار گیــرد.

ــه ســاخت  ــی و اخــذ پروان ــس از طــی تشــریفات قانون ... و پ
از شــهرداری و تهیــه نقشــه هــای معمــاری و ســازه در چهــار 
ــه  ــه و بودج ــع در برنام ــای 2500 مترمرب ــا زیربن ــه و ب طبق
ــا  ــی ب ــگ زن ــم کلن ــد . مراس ــون درج گردی ــال 1399 کان س
ــی از  ــت اعزام ــکری و هیئ ــوری و لش ــئولان کش ــور مس حض
ــی  ــس از ط ــام و پ ــخ 1399/7/23 انج ــز در تاری ــون مرک کان
ــای  ــت ه ــع مزاحم ــم از رف ــراوان اع ــای ف ــیب ه ــراز و نش ف
شــهری، موضــوع تــورم افســار گســیخته مصالــح، گــران شــدن 
دســتمزدهاو مشــکلات عدیــده دیگــر، نهایتــً در مــرداد مــاه 
ــت  ــوی معاون ــپ تخصصــی از س ــزام اکی ــا اع ــاری ب ــال ج س
مهندســی و آمــاد کانــون ) 2 نفــر مهنــدس ســازه و عمــران از 
تهــران و 2 نفــر مهنــدس مکانیــکال و الکتریکال از کرمانشــاه( 
تشــریفات تحویــل موقــت در تاریــخ 1403/6/8 انجــام شــده 
و مجتمــع مذکــور از مجــری )مدیــر پیمــان( تحویــل گرفتــه 
شــده و در تاریــخ 1403/7/11 افتتــاح و مــورد بهــره بــرداری 

قــرار گرفتــه اســت.

خلاصه مشخصات پروژه 

مساحت عرصه 760 متر مربع
متراژ زیر بنا 2500 مترمربع 

تعــداد طبقــات: ایــن مجتمــع در 4 طبقــه، و مشــتمل 
بــر مــوارد ذیــل مــی باشــد.

ــه-  ــات موتورخان ــن(: تاسیس ــی 1 )زیرزمی ــه منف طبق
آشــپزخانه- پارکینــگ بــا ظرفیــت 12 دســتگاه خــودرو.

ــه مســاحت  ــزرگ تجــاری ب طبقــه همکــف: مجتمــع ب
ــع   566  مترمرب

نیم طبقه اول:  سایت اداری)پذیرش(
طبقــه اول: بــه مســاحت 566 مترمربــع  شــامل؛ تــالار 

مراســم )آقایــان و بانــوان(
ــامل؛  ــع  ش ــاحت 566  مترمرب ــه مس ــه دوم: ب - طبق

ــز ــوئیت مجه ــت س هف
اسکلت سازه: بتنی
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نمــای ســاختمان: رومــی و اســامی بــا تلفیقی 
از ســنگ و آجــر نمــای قرمز 

سیســتم ســرمایش: شــامل دو دســتگاه چیلــر 
بــرای ســاختمان و اســپلیت جهــت میهمانســرا 
و  مرکــزی  موتورخانــه  گرمایــی:  سیســتم 

رادیاتــور 
تجهیــزات ســاختمانی: دارای آسانســور و بالابــر 
آشــپزخانه مجــزا، سیســتم اعــام حریــق 
مجــزا بــه سنســور دوربیــن هــای مــدار بســته، 
ســالن هــا و لابــی بصــورت ترکیبــی از دیــوار 
پــوش و کاغــذ دیــواری محوطــه ســازی ، 
ــا موزائیــک  رمــپ پارکینــگ و کــف ســازی ب
مرغــوب و محوطــه پیــاده رو نیــز از موزائیــک 

اســتفاده شــده اســت
لازم بــه ذکــر اســت علیرغــم همــه محدودیــت 
ــت  ــا رعای ــاختمانی ب ــه س ــن مجموع ــا ای ه
ــامل  ــور ش ــروژه مذک ــتاندارد و پ ــای اس الگوه
زیبــا ســازی ، مســتحکم ســازی و قانونمنــدی 
ــح  ــتفاده در مصال ــت و اس ــردن کیفی ــالا ب و ب
ــقف  ــب و روز و س ــای ش ــا دورنم ــوب و ب مرغ
اکنــون جــزء  ، هــم  تــالار  آســمان نمــا، 
ــود در  ــای موج ــن بناه ــن و مجهزتری زیباتری
ســطح منطقــه مــی باشــد و بــا رعایــت مؤلفــه 
هــای اقتصــاد مقاومتــی و حداکثــر صرفــه 
ــوتان و  ــه پیشکس ــار هم ــث افتخ ــی باع جوی
ــران مــی باشــد. ارتــش جمهــوری اســامی ای

در خاتمــه اینجانــب نــه بــه عنــوان قائــم مقام، 
ــه در  ــوت ک ــک پیشکس ــوان ی ــه عن ــه ب بلک
جریــان همــه ناملایمــات و محدودیت‌هــای 
کانــون هســتم و همــگان نیــز اســتحضار دارنــد 
ــر  ــاه و رودس ــروژه کرمانش ــر از پ ــه غی ــه ب ک
ــه اســت   ــرار گرفت ــرداری ق ــورد بهــره ب کــه م
 ، اصفهــان  رفاهــی  اداری  عظیــم  مجتمــع 
ــع اداری  ــز، مجتم ــالمندان تبری ــگاه س آسایش
رفاهــی کانــون یاســوج )و بــزودی مراســم 
کلنــگ زنــی فــاز دوم یکصــد واحــدی چلنــدر( 
انجــام خواهــد شــد صمیمانــه و برادرانــه 
ــت  ــر ریاس ــغ امی ــاش بیدری ــات و ت از زحم
محتــرم و محبــوب کانــون کــه همــواره بفکــر 
ــا  ــت پیشکســوتان آج ــاء معیشــت و منزل ارتق
می‌باشــند تشــکر و قدردانــی نمــوده و از درگاه 
ــزرگ آرزوی ســامتی و بهــروزی را  ــد ب خداون

برایشــان مســئلت می‌نمایــم. 
و همچنیــن از مســاعدت هــا و حمایــت هــای 
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همــه جانبــه امیــر فرماندهــی محتــرم کل آجــا کــه همــواره پیشکســوتان را مــورد لطــف و عنایــت ویــژه قــرار مــی دهنــد 
کمــال تشــکر و قدردانــی را دارم ، موفقیــت و تندرســتی آن مقــام عالــی را از درگاه ایزدمنــان آرزومنــدم.
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ــتگان  ــی از بازنشس ــر یک ــدری فخ ــد الله حی ــا اس ــم پیشکســوت نداج ناوبانیک
هنرمنــد و شــاعر اســتان گیــان )شهرســتان بنــدر انزلــی( میباشــند کــه دارای 

چندیــن کتــاب شــعر و دههــا تابلــو نقاشــی ارزشــمند و نفیــس هســتند.
نامبــرده در ســال 1314 در شهرســتان بنــدر انزلــی متولــد و پــس از گذرانــدن 
تحصیــات ابتدایــی و متوســطه در ســال 1336 بــه اســتخدام نیــروی دریایــی 

درآمدنــد و در ســال 1366 بــه افتخــار بازنشســتگی نائــل گردیدنــد.
ــوش  ــامل خ ــری ش ــای هن ــوش درکاره ــورت خودج ــی بص وی از دوران جوان
ــوم و ســرودن شــعر فعالیــت  نویســی، طراحــی، نقاشــی بارنــگ روغــن روی ب
مــی نمــود و در عیــن حــال در امــور ورزشــی )دو و میدانــی، والیبــال و شــنا( 
ــود. در عرصــه شــعر و رمــان چندیــن مجموعــه شــعری از خــود  نیــز فعــال ب
بجــا گذاشــت کــه عبارتنــد از: زیــر بــاران، آشــنا بیگانــه شــد، انزلــی، صــدف 
عشــق،جام تهــی از آتــش عشــق پــرواز، دیــوار جدایــی، شــبهای تنهایــی مــن، 
ــه زندگــی و  دختــر خورشــید و پــس از مرگــم آمــدی و رمانهــای بازگشــت ب

داســتان چشــم بــراه کــه در جشــنواره اندیشــه و قلــم ســازمان عقیدتــی سیاســی آجــا برگزیــده شــد و موفــق بــه کســب لــوح 
تقدیــر گردیــد.

مشــارالیه پــس از دو دوره حضــور در مناطــق جنگــی بوشــهر، آبــادان و ماهشــهر کــه منجــر بــه مجروحیــت ایشــان شــد در ســال 
1366 بازنشســته و هــم اکنــون در زادگاهــش در خلــق آثــار هنــری اعــم از ســرودن اشــعار و نقاشــی مشــغول فعالیــت مــی باشــند.

ــی از وی  ــا اهــداء هدایای ــدار نمــوده و ب ــزل دی ــی از ایشــان در من ــادار شــهرام ایران ــر دری ــرم نداجــا امی ــراً فرماندهــی محت اخی
تجلیــل و قدردانــی بعمــل آوردنــد. همچنیــن شــهرداری و شــورای شــهر بنــدر انزلــی بــه منظــور قدردانــی از زحمــات ایشــان 
پــارک روبــروی دادگســتری محلــه میــان پشــته انزلــی را بنــام بوســتان فخــر )اســتاد اســدالله حیــدری فخــر( نامگــذاری نمــود.

از قیـد علائق بـدنیا رسـتند 		 خورشید تباران به سفر دل بستند 
پرواز نمودند بخدا پیوسـتند 		 بـا غسـل شـهادت کبـوتـر آسـا 

ــا عــزت، ســامتی توفیــق روز افــزون از درگاه  ــرای ایــن پیشکســوت فرهیختــه و هنرمنــد، طــول عمــر ب نشــریه شایســتگان:  ب
ایــزد متعالــی آرزومندســت.

کتاب مجموعه شعر زیر باران
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پیشکسوت ورزشی
سروان بازنشسته پدافند هوایی عزیز الله کریم پور

ــد ســال  ــور متول ــم پ ــز الله کری ــی عزی ــد هوای ســروان پیشکســوت پدافن
1325 شهرســتان گرمســار در اســتان ســمنان و عضو کانون بازنشســتگان 
گرمســار مــی باشــند. وی بــه دلیــل علاقــه شــدید بــه ورزش تیرانــدازی و 
شــغل نظامیگــری در ســال 1343 بــه اســتخدام نیــروی هوایــی درآمدنــد 
و پــس از گذرانــدن دوره هــای آموزشــی نظامــی و یــک دوره ســه ماهــه 
ــار  ــرای اولیــن ب ــا اســلحه جنگــی آشــنا شــده و ب آموزشــی تیرانــدازی ب
ــه کســب رتبــه اول  ــد موفــق ب ــدازی نمودن ــا اســلحه جنگــی تیران کــه ب
ــه  ــا در زمین ــوتان آج ــرده از پیشکس ــد. نامب ــر گردیدن ــن 400 نف در بی
ــه  ــن و گواهینام ــادی و دارای عناوی ــه ب ــگ و طپانچ ــا تفن ــدازی ب تیران
ــی  ــان انگلیس ــه زب ــلط ب ــی و مس ــن الملل ــوری و بی ــف کش ــای مختل ه
ــد و  ــی نماین ــت م ــه فعالی ــن زمین ــی در ای ــورت خانوادگ ــه بص ــوده ک ب
افتخــارات زیــادی را چــه در زمــان شــاغلی و چــه در زمــان بازنشســتگی 
کســب نمــوده اســت. ایشــان هــم اکنــون بــه اتفــاق فرزنــدش در هیئــت 
ــئول  ــرداور و مس ــرمربی، س ــوان س ــه عن ــمنان ب ــتان س ــدازی اس تیران

برگــزاری مســابقات در ســطح اســتان مشــغول فعالیــت مــی باشــند.

*عناوین و افتخارات کسب شده و سمت های ورزشی مشارالیه

ــای  ــدازی پایگاهه ــابقات تیران ــوم در مس ــا س ــای اول ت ــب مقامه 1-کس
ــی 1350 ــال 1343 ال ــی از س خدمت

2- کســب مقــام اول در مســابقات تیرانــدازی نیــروی هوایــی، مقــام دوم 
ــه  ــه گان ــای س ــابقات نیروه ــوم مس ــام س ــور و مق ــلح کش ــای مس نیروه

ــی 1365 ــال 1350 ال ــش از س ارت
ــابقات  ــزرگ و شــرکت در مس ــران ب ــدازی ته ــم تیران ــت در تی 3- عضوی

ــی کشــور قهرمان
ــا درجــه 1 و داوری  4- دریافــت مــدارک داوری مســابقات از درجــه 3 ت

B بیــن المللــی
5- عضویــت در فدارســیون تیرانــدازی و عضــو کمیتــه داوران فدراســیون 
و عضــو داوران بیــن المللــی و حضــور فعــال در مســابقات بیــن المللــی و 

آســیایی
6- کســب مقــام اول در مســابقات سراســری تیرانــدازی نهاجــا در ســال 

1374
7- ســرمربی هیئــت تیرانــدازی نیــروی هوایــی و دبیــر هیئــت تیرانــدازی 

باشــگاه عقــاب نهاجــا
8- رئیس هیئت تیراندازی شهرستان گرمسار

 
نشــریه شایســتگان: ضمــن تقدیــر از زحمــات و تلاشــهای این پیشکســوت 
ــای  ــای بیشــتر ایشــان در عرصــه ه ــد کســب موفقیته ــدر، آرزومن گرانق

ورزشــی کشــوری و بیــن المللــی مــی باشــیم.
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همــه مــا از کلمــات خاصــی در مکالمــات روزمــره خــود اســتفاده مــی کنیــم بــدون اینکــه بدانیــم چگونــه 
ممکــن اســت بــر باهــوش بــه نظــر رســیدن مــا تأثیــر بگذارنــد.

در ایــن جــا، ۸ کلمــه ای را کــه اگــر مــی خواهیــد هوشــمندانه بــه نظــر برســید، نبایــد اســتفاده کنیــد، 
بــه اشــتراک مــی گذاریــم. ایــن مــوارد در مــورد پرمدعــا بــودن نیســت، بلکــه در مــورد برجســته کــردن 

بهتریــن خــود اســت.

۱- به معنای واقعی کلمه
ایــن بــه معنــای واقعــی کلمــه اولیــن عبارتــی اســت کــه اگــر مــی خواهیــد فــرد هوشــمندانه‌ای بــه نظــر برســید بایــد از 

دایــره لغــات شــما خــارج شــود.
عبارت«بــه معنــای واقعــی کلمــه« بــه خــودی خــود بــد نیســت. ایــن عبــارت کامــاً خوبــی اســت کــه مــی تــوان بــه طــور 

مؤثــر از آن اســتفاده کــرد. امــا نکتــه اینجاســت - بیشــتر مــردم از آن اشــتباه اســتفاده مــی کننــد!
ایــن یــک ابــزار تاکیــدی نمایشــی نیســت، بلکــه بیــان واقعیــت اســت. بنابرایــن نبایــد بگوییــد »مــن بــه معنــای واقعــی 
کلمــه دارم از خنــده مــی میــرم«، مگــر اینکــه واقعــً در یــک موقعیــت تهدیــد کننــده زندگــی ناشــی از قهقهــه بیــش از 

حــد قــرار داشــته باشــید.
هــر بــار کــه از »بــه معنــای واقعــی کلمــه« اســتفاده مــی کنیــد، هــوش شــما کــم نشــان داده مــی شــود، مگــر اینکــه کامــاً 

ضــروری و دقیــق اســتفاده شــود.
۲- در واقع

»در واقــع« کلمــه ای اســت کــه اغلــب بــه اشــتباه و غیــر ضــروری اســتفاده مــی شــود. ایــن کلمــه ای اســت کــه بــه معنــای 
چیــزی شــگفت انگیــز یــا متناقــض اســت، امــا اغلــب بــه عنــوان پرکننــده، شــبیه بــه »ماننــد« اســتفاده مــی شــود.

ــا »در  ــه‌ای را ب ــه نظــر برســید. وقتــی جمل ــا بحث‌انگیــز ب ــد باعــث شــود کــه شــما تحقیرآمیــز ی ــر ایــن، می‌توان عــاوه ب
ــا او  ــردی هســتید کــه ب ــی در حــال تصحیــح ف ــه‌ای ظاهــر شــود کــه گوی ــه گون ــد ب واقــع…« شــروع می‌کنیــد، می‌توان

ــن نباشــد. صحبــت می‌کنیــد، حتــی اگــر قصــد شــما ای
در مورد زمان و نحوه استفاده از »در واقع« محتاط باشید. گاهی اوقات می تواند به هوش شما آسیب برساند.

۳- اساسا
»اساساً« یکی دیگر از آن کلماتی است که بیشتر از آنچه که ما تصور می کنیم به مکالمات ما نفوذ میکند.

ــا ایــن حــال،  زمانــی اســتفاده مــی شــود کــه بخواهیــم یــک مفهــوم یــا ایــده را ســاده کنیــم، کــه چیــز بــدی نیســت. ب

اگر می‌خواهید باهوش به نظر برسید 
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ــور  ــه ط ــد ب ــی توان ــا« م ــد از »اساس ــش از ح ــتفاده بی اس
ــال  ــما در ح ــه ش ــد ک ــال کن ــام را ارس ــن پی ــته ای ناخواس
ــا مخاطبــان خــود هســتید، گویــی آنهــا  صحبــت کــردن ب

ــد. ــل موضــوع را درک کنن ــی کام ــد پیچیدگ ــی توانن نم
ــت  ــه ظرفی ــتن ب ــرام گذاش ــامل احت ــمند ش ــاط هوش ارتب
ــه  ــدن ب ــل ش ــای متوس ــه ج ــت. ب ــان شماس درک مخاطب
ــح و  ــی واض ــه روش ــا را ب ــد چیزه ــعی کنی ــً«، س »اساس

ــد. ــح دهی ــه توضی محترمان
۴- فقط

»فقط« یک کلمه کوچک با تأثیر بزرگ است.
مــا اغلــب از »فقــط« بــرای ملایم‌تــر کــردن درخواســت‌ها 
ــت  ــا در نهای ــم، ام ــتفاده می‌کنی ــود اس ــارات خ ــا اظه ی
ــه  ــد. ب ــم کن ــم ک ــه می‌گویی ــت آنچــه را ک ــد اهمی می‌توان
عنــوان مثــال، »مــن فقــط فکــر مــی کنــم کــه ...« یــا »مــن 

فقــط مــی دانــم کــه آیــا ...«.
بــه طــور ناخــودآگاه، گویــی مــا بــرای افــکار یــا ایــده هــای 
خــود قبــل از اینکــه فرصتــی بــرای در نظــر گرفتــن داشــته 

باشــند عذرخواهــی مــی کنیــم.
ــا  ــا را ب ــت. آنه ــمند اس ــما ارزش ــای ش ــده ه ــکار و ای اف
ــت  ــس پش ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــد. ب ــک نکنی ــط« کوچ »فق
ــه  حــرف خــود بایســتید. ایــن فقــط در مــورد هوشــمند ب
نظــر رســیدن نیســت. ایــن در مــورد ارزش گــذاری هــوش 

ــز اســت. خــود نی
۵- ام

ــی  ــر م ــی فک ــه وقت ــت ک ــده اس ــه پرکنن ــک کلم »ام« ی
کنیــم، عصبــی یــا مطمئــن نیســتیم اســتفاده مــی کنیــم. 
ــا  ــود م ــث ش ــد باع ــگی از آن می‌توان ــتفاده همیش ــا اس ام
ــس  ــه نف ــاد ب ــً هســتیم، اعتم ــه واقع ــه آنچــه ک نســبت ب

ــیم. ــته باش ــری داش کمت
ــن  ــد. ای ــن کنی ــردن جایگزی ــث ک ــا مک ــد ام را ب می‌توانی
ــه  ــود ک ــی ش ــث م ــا باع ــه تنه ــدا ن ــی ص ــای ب ــه ه وقف
ــه شــما زمــان مــی  ــه نظــر برســید، بلکــه ب ــر ب باهــوش ت

ــد. ــع کنی ــان را جم ــا افکارت ــد ت ده
۶- خیلی

ــر چیــزی اســتفاده  ــرای تاکیــد ب کلمــه »بســیار« اغلــب ب
ــد:  ــت بگویی ــن اس ــال، ممک ــوان مث ــه عن ــود. ب ــی ش م
ــا  ــود«. ام ــب ب ــی جال ــا »خیل ــتم« ی ــته هس ــی خس »خیل
اســتفاده از »بســیار« در واقــع مــی توانــد حرف‌هــای شــما 
ــه  ــک کلم ــن ی ــد. ای ــف کن ــت آن تضعی ــای تقوی ــه ج را ب
مبهــم اســت کــه ارزش زیــادی اضافــه نمــی کنــد. گفتــن 
ــیار  ــود« بس ــده ب ــذاب کنن ــا »ج ــدم« ی ــته ش ــن خس »م

ــت. ــر اس قدرتمندت
و  توصیفــی  کلمــات  و  بگذاریــد  کنــار  را  »خیلــی« 
تاثیرگذارتــری را انتخــاب کنیــد. ایــن یــک تغییــر کوچــک 
اســت کــه مــی توانــد تفــاوت بزرگــی در میــزان هوشــمندی 

ــد. ــما ایجــاد کن ش

۷- صادقانه
ــد  ــرای تأکی ــب ب ــا اغل ــه م ــه« کلمــه ای اســت ک »صادقان
بــر صداقــت خــود اســتفاده مــی کنیــم. امــا ایــن را در نظــر 
ــد صــادق  ــم نبای ــی گویی ــه م ــزی ک ــر چی ــا ه ــد: آی بگیری

باشــد؟
اســتفاده مکــرر از »صادقانــه« مــی توانــد بــه طــور 
ناخواســته بــه ایــن معنــی باشــد کــه ســایر اظهــارات شــما 
ممکــن اســت درســت نباشــد. کمــی شــبیه ایــن اســت کــه 

ــم«. ــی گوی ــار دروغ نم ــن ب ــد: »ای بگویی
ــرای اطمینــان از اینکــه  ــه« ب ــر »صادقان ــه جــای تکیــه ب ب
شــنونده شــما را بــاور مــی کنــد، روی اعتبــار گفتــه هــای 

خــود و ثبــات حقیقــت خــود تمرکــز کنیــد.
۸-همیشه/هرگز

»همیشــه« و »هرگــز« کلمــات مطلقــی هســتند کــه جایــی 
بــرای اســتثنا یــا تغییــرات باقــی نمــی گذارنــد. آنهــا مــی 
ــراق  ــا اغ ــاده ی ــد س ــش از ح ــما را بی ــارات ش ــد اظه توانن
ــر  ــه نظ ــوش ب ــد باه ــی توان ــه م ــد، ک ــوه دهن ــز جل آمی

ــد. ــش ده ــما را کاه ــیدن ش رس
زندگــی، ایــده هــا و موقعیــت هــا بــه نــدرت ســیاه و ســفید 
هســتند. آنهــا پــر از تفــاوت هــای ظریف و اســتثنا هســتند. 
اســتفاده از کلماتــی کــه منعکــس کننــده ایــن پیچیدگــی 
ــد هوشــمندتر و  ــما کمــک کن ــه ش ــد ب ــی توان هســتند م

متفکرتــر بــه نظــر برســید.
ســعی کنیــد »همیشــه« و »هرگــز« را بــا عبــارات ظریــف 
تــری ماننــد »اغلــب«، »معمــولا« یــا »بــه نــدرت« 
جایگزیــن کنیــد. ایــن یــک تغییــر کوچــک اســت کــه در 
مــورد درک شــما از پیچیدگــی جهــان صحبــت مــی کنــد.

قدرت کلمات

ــی آن در شــکل دادن  ــان در توانای ــی و پیچیدگــی زب زیبای
ــات  ــه اســت. کلم ــا نهفت ــات م ــکار، ادراکات و تعام ــه اف ب
فقــط ترکیبــی از حــروف نیســتند. کلمــات حامــان عقــل 

و بیــان مــا هســتند.
ــه مــورد بحــث قــرار دادیــم  ۸ کلمــه ای کــه در ایــن مقال
ممکــن اســت بــی اهمیــت بــه نظــر برســند، امــا تأثیــر آنهــا 
بــر نحــوه درک شــما مــی توانــد عمیــق باشــد. هــر کلمــه 
ای کــه بــرای گنجانــدن یــا حــذف از واژگان خــود انتخــاب 
مــی کنیــد، حرکتــی اســت کــه شــخصیت فکــری شــما را 

مــی ســازد.
همانطــور کــه در مکالمــات خــود دقــت مــی کنیــد، قــدرت 
ــورد  ــط در م ــن فق ــپارید. ای ــر بس ــه خاط ــه را ب ــر کلم ه
هوشــمند بــه نظــر رســیدن نیســت. ایــن در مــورد ایجــاد 

ــا وضــوح و دقــت اســت. افــکار و ایــده هــای شــما ب
ــه اســتفاده  ــا عاقلان ــدرت شماســت. از آنه کلمــات شــما ق

کنیــد.
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۱- من ازت ناامید شدم

این چیزی است که ما به عنوان والدین اغلب بدون فکر می گوییم.
مــی بینیــد کــه فرزندتــان اشــتباه مــی کنــد و واکنــش فــوری شــما ابــراز ناامیــدی اســت. امــا بیاییــد یــک لحظــه در اینجــا وقــت 

بگذاریــم تــا بفهمیــم کــه ایــن بــا یــک کــودک چــه مــی کنــد.
وقتــی بــه آنهــا مــی گوییــد » مــن ازت ناامیــد شــدم«، چیــزی کــه مــی شــنوند ایــن اســت کــه »تــو بــه انــدازه کافــی خــوب 

نیســتی«.
ناامیــدی شــما، اگرچــه معتبــر و قابــل درک اســت، بایــد متوجــه عمــل شــود، نــه شــخص. بــه جــای گفتــن »مــن ازت ناامیــد 
شــدم«، ســعی کنیــد بگوییــد »مــن از ایــن کارت ناراحــت شــدم«. بــه ایــن ترتیــب، فرزنــد شــما می‌فهمــد کــه ایــن رفتــار اوســت 

کــه بایــد تغییــر کنــد، نــه او بــه عنــوان یــک شــخص.
از ایــن گذشــته، هــدف تحقیــر یــا شرمســاری آنهــا نیســت، بلکــه هدایــت آنهــا بــه ســمت رفتــار بهتــر اســت. و ایــن تفاوتــی 

اســت کــه واقعــً مهــم اســت.

۲- تو دقیقاً مثل فلانی هستی

بــا مقایســه فرزنــد خــود بــا شــخص دیگــری، بــه ویــژه در یــک جنبــه منفــی، بــه اعمــال او نمــی پردازیــد. شــما بــه شــخصیت 
آنهــا حملــه مــی کنیــد. و ایــن مــی توانــد عمیقــً آســیب زا باشــد.

ایــن بــه کــودک شــما کمــک نمــی کنــد تــا بفهمــد چــه اشــتباهی انجــام داده یــا چگونــه مــی توانــد بهتــر انجــام دهــد. بنابرایــن 
دفعــه بعــد کــه ناامیــد شــدید، بــه جــای مقایســه کــردن، ســعی کنیــد مســتقیماً بــه ایــن رفتــار بپردازیــد. چیــزی ماننــد »کاری 

کــه انجــام دادیــد درســت نبــود زیــرا…« بگوییــد و ســپس دلایــل آن را توضیــح دهیــد.

۳- چرا نمی توانی شبیه خواهر یا برادرت باشی؟

هــر کودکــی منحصــر بــه فــرد اســت و نقــاط قــوت و ضعــف خــود را دارد. مقایســه آنهــا بــا دیگــران فقــط باعــث کاهــش ارزش و 
اعتمــاد بــه نفــس آنهــا مــی شــود. پــس از فرزندتــان بــه خاطــر شــخصیت منحصــر بــه فــردی کــه دارنــد قدردانــی کنیــد.

۴- چون من گفتم

ایــن عبارتــی اســت کــه والدیــن اغلــب زمانــی کــه خســته، ناامیــد یــا صرفــً از حوصلــه خــارج مــی شــوند بــه آن متوســل مــی 
شــوند. امــا آیــا مــی دانســتید کــه اســتفاده از ایــن عبــارت در واقــع مــی توانــد مانــع رشــد کــودک شــما شــود؟

۸ چیزی که هرگز نباید به فرزندتان بگویید، حتی زمانی 

که او در اشتباه است
فرزندپــروری، مســلماً چالش‌برانگیزتریــن موضــوع در جهــان اســت. شــما فرزندتــان را دوســت 

داریــد، هیــچ ســوالی در مــورد آن وجــود نــدارد. امــا وقتــی آنهــا کارهــای اشــتباه انجــام می‌دهنــد، 
ســخت اســت کــه بدانیــم چگونــه بایــد پاســخ دهیــم.

گاهــی مســائلی بــرای والدیــن در تربیــت فرزندانشــان بــه وجــود می‌آیــد کــه مدیریــت آن ســخت و 
ــد،  ــه دنبــال مشــاوره بوده‌ای ــد، ب پیچیــده می‌شــود. احتمــالا روش‌هــای مختلفــی را امتحــان کرده‌ای

ــرا می‌رســند. و در آن لحظــه ممکــن اســت چیــزی  ــد، امــا همچنــان، آن لحظــات ناامیدکننــده ف کتابهــای مرتبــط را خوانده‌ای
بگوییــد کــه پشــیمان شــوید.

اغلــب حتــی بــه خاطــر یــک اشــتباه بــزرگ هــم نیســت. فقــط یــک ســرپیچی کوچــک یــا یــک اشــتباه جزئــی در قضــاوت مــی 
توانــد باعــث واکنشــی شــود کــه مهــارت هــای فرزندپــروری را زیــر ســوال ببــرد.

در اینجــا ۸ چیــزی وجــود دارد کــه هرگــز نبایــد بــه فرزندتــان بگوییــد، حتــی زمانــی کــه او اشــتباه مــی کنــد، زیــرا کلمــات 
مهــم هســتند و تأثیــری مانــدگار بــر جــای مــی گذارنــد.
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تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه وقتــی والدیــن توضیحــات روشــنی بــرای قوانیــن خــود ارائــه می‌دهنــد، فرزنــدان بیشــتر از آنهــا 
پیــروی می‌کننــد. همچنیــن بــه آنهــا کمــک مــی کنــد تــا مهــارت هــای اســتدلال خــود را توســعه دهنــد و پیامدهــای اعمــال 

خــود را درک کننــد.

۵- برای این کار وقت ندارم

ــه و صدهــا مســئولیت دیگــر، یافتــن زمــان مــی  ــکار کــرد. بیــن کار، مدیریــت خان زندگــی شــلوغ اســت، ایــن را نمــی تــوان ان
توانــد یــک چالــش باشــد.

ــا کار اشــتباهی انجــام مــی دهــد، بســیار مهــم اســت کــه زمــان  ــد شــما مرتکــب اشــتباهی مــی شــود ی ــی کــه فرزن امــا زمان
ــان  ــود فرزندت ــث ش ــد باع ــدارم« می‌توان ــت ن ــن کار وق ــرای ای ــن ب ــن »م ــد. گفت ــدا کنی ــه آن پی ــیدگی ب ــرای رس ــبی ب مناس

ــتند. ــت هس ــاتش بی‌اهمی ــا احساس ــکلات ی ــه مش ــد ک ــاس کن احس
به‌جــای اینکــه نگرانی‌هــای آن‌هــا را کنــار بگذاریــد، ســعی کنیــد چیــزی ماننــد »در حــال حاضــر واقعــً مشــغول هســتم، امــا 
اجــازه دهیــد بعــداً در مــورد ایــن موضــوع صحبــت کنیــم« بگوییــد. بــا ایــن حــال، مطمئــن شــوید کــه آن وعــده را دنبــال مــی 
ــرای عبــور از  ــه او ب ــرای کمــک ب ــه فرزندتــان نشــان می‌دهیــد کــه مشــکلات او مهــم هســتند و ب ــا انجــام ایــن کار، ب کنیــد. ب

ــد. ــی حضــور داری ــای زندگ چالش‌ه

۶- وقتی بزرگتر شدی میفهمی

این عبارت، هرچند بی ضرر به نظر می رسد، در واقع می تواند مانعی بین شما و فرزندتان ایجاد کند.
کــودکان بــه طــور طبیعــی کنجــکاو و مشــتاق درک دنیــای اطــراف خــود هســتند. بــا نادیــده گرفتــن ســؤالات یــا نگرانــی هــای 
آنهــا بــا جملــه »وقتــی بزرگتــر مــی شــوید متوجــه خواهیــد شــد«، ممکــن اســت ناخواســته کنجــکاوی آنهــا را خامــوش کنیــد.

بــه جــای بــه تعویــق انداختــن ســوالات آنهــا، لحظــه ای را بــه توضیــح عباراتــی کــه مــی تواننــد درک کننــد اختصــاص دهیــد. 
ممکــن اســت نیــاز بــه صبــر و خلاقیــت از طــرف شــما داشــته باشــد، امــا وقتــی ببینیــد آنهــا در حــال یادگیــری و رشــد هســتند 

ارزشــش را دارد.

۷- گریه نکن

گفتــن بــه کــودک بــرای دســت کشــیدن از گریــه شــبیه بــه ایــن اســت کــه بــه او بگوییــد دســت از احساســش بــردارد. احساســات 
بخــش مهمــی از وجــود مــا هســتند و یادگیــری بیــان و مدیریــت ایــن احساســات جنبــه کلیــدی رشــد اســت.

گفتــن بــه کــودک بــرای دســت کشــیدن از گریــه نــه تنهــا احساســات او را بــی‌ارزش مــی کنــد بلکــه ایــن پیــام را ارســال مــی 
کنــد کــه نشــان دادن احساســات اشــتباه اســت.

ــا احساســاتش را درک کنــد. می‌توانیــد چیــزی شــبیه  ــه او کمــک کنیــد ت ــان را آرام کنیــد و ب در عــوض، ســعی کنیــد فرزندت
ــدارد.« ایــن بگوییــد: »می‌بینــم کــه ناراحتــی چــون اســباب بازیــت را گــم کــردی. غمگیــن بــودن اشــکالی ن

ــه ســمت بیــان  ــا احساســات خــود را بهتــر درک کننــد و آنهــا را ب ــه آنهــا کمــک مــی کنیــد ت ــا تصدیــق احساســات آنهــا، ب ب
درســت آنهــا راهنمایــی کنیــد.

۸- تو بچه بدی هستی

ایــن یکــی شــاید از همــه مضرتــر باشــد. وقتــی یــک کــودک کار اشــتباهی انجــام مــی دهــد، بــه راحتــی مــی تــوان بــه او برچســب 
»بــد« زد. امــا ایــن مــی توانــد تأثیــرات مانــدگاری بــر عــزت نفــس و ارزش آنهــا داشــته باشــد.

بســیار مهــم اســت درک کنیــم کــه کــودکان اشــتباه مــی کننــد - درســت ماننــد بزرگســالان. 
برچســب زدن بــه آنهــا بــه عنــوان »بــد« بــرای ایــن اشــتباهات بــه آنهــا کمــک نمــی کنــد تــا 
ــد یــا رشــد کننــد. در عــوض، باعــث مــی شــود کــه ایــن تصویــر منفــی از خــود را  یــاد بگیرن

درونــی کننــد.
در نهایــت، وظیفــه مــا بــه عنــوان والدیــن ایــن اســت کــه فرزندانمــان را از طریــق اشتباهاتشــان 
راهنمایــی کنیــم و بــه آنهــا کمــک کنیــم تــا بهتــر شــوند، نــه برچســب زدن یــا محــدود کــردن 

. نها آ
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نسبت به آنها دید منفی نداشته باشید
ــه همــزن بیمــاران روحــی هســتند کــه خودشــان  ــراد دو ب اف
ــع  ــان مان ــوع برخوردت ــا ن ــد ب ــعی کنی ــد، س ــر ندارن ــم خب ه
ــگاه منفــی  ــه آنهــا ن آســیب خــوردن از ایــن افــراد شــوید و ب

ــید. ــته باش نداش

 با او همراهی نکنید
ــا  ــی ب ــر موضوع ــورد ه ــن در م ــرد خبرچی ــه ف ــی ک زمان‌های
شــما صحبــت می‌کند،ســعی نکنیــد کــه بــا او همراهــی کنیــد، 
ــد کــه  ــا او دریاب ــد ت ــر روی کاردیگــری بگذاری ــان را ب تمرکزت
ــد  ــد و نمی‌توان ــد آم ــما نخواه ــه کار ش ــر ب ــوژه‌های او دیگ س

از شــما ســوژه بگیــرد.

مراقب محتوای گفتگوهایتان باشید
ــن در  ــرد خبرچی ــا ف ــتید ب ــور هس ــی مجب ــر دلیل ــه ه ــر ب اگ
ارتبــاط باشــید،مراقب محتــوای گفتگوهایتــان باشــید. بــه هیــچ 
عنــوان در مــورد چیــزی یــا کســی نظــر ندهیــد و کوچک‌تریــن 
اطلاعاتــی از اعتقــادات و باورهایتــان بــه او ندهیــد. بــا او هرگــز 
درد دل نکنیــد زیــرا حرف‌هایتــان را در آینــده نزدیــک یــا دور 

بــر علیــه شــما اســتفاده می‌کنــد.

احساسات خود را کنترل کنید
در برابــر افــراد خبرچیــن، احساســات خــود را کنتــرل کنیــد و 
عصبانــی نشــوید. اگــر عصبانــی گردیــد، شــما درگیــر ماجــرای 
ــی دیگــران حــل  ــا پادرمیان ــد ب ــه بای ــده‌ای می‌شــوید ک پیچی

شــود و مشــکلتان دو چنــدان خواهــد شــد.

صحبتشان را قطع و محل را ترک کنید
ــرادی کــه خبرچینــی می‌کننــد و  ــا اف ــار ب ــن نحــوه رفت بهتری
ــرد می‌شــوند،این اســت کــه  ــروز مشــکل بیــن دو ف موجــب ب

با آدم دوبهم زن و خبرچین این طور رفتار کنید

ــا  ــی ب ــی اجتماع ــم در زندگ ــما ه ــالاً ش احتم
ــه  ــرو شــده‌اید کــه خبرچیــن و دو ب افــرادی روب
همــزن هســتند،این افــراد از اســتراتژی« تفرقــه 
ــا  بینــداز و حکومــت کــن« اســتفاده می‌کننــد ت
ــم  ــاخص و مه ــع ش ــان را در جم ــد خودش بتوانن
ــی  ــه راه ــن همیش ــراد خبرچی ــد. اف ــان دهن نش
ــه  ــران رخن ــی دیگ ــه زندگ ــا ب ــد ت ــدا می‌کنن پی
کننــد و بــا آنهــا صمیمــی شــوند ســپس آدم‌های 
ــه همزنــی  ــا خبــر پراکنــی و دو ب اطرافشــان را ب

ــانند. ــی می‌کش ــی و پوچ ــاه بی‌امن ــه چ ب
ایــن افــراد نــه تنهــا زندگیتــان را نابــود خواهنــد 
کــرد و جلــوی رشــد شــما را می‌گیرند،می‌تواننــد 
شــما را نیــز تبدیــل بــه یــک فــرد ســمی کننــد، 
بنابرایــن بهتــر اســت بــا اســتفاده از نکاتــی کــه 
در ایــن بخــش   آورده ایم،بــا آنهــا مقابلــه کنیــد 
ــه  ــن گون ــن ای ــم زن و خبرچی ــراد دو به ــا اف و ب

برخــورد نماییــد.

ــی و گســتاخانه نیســت  ــن کار بی‌ادب ــرک کنیــد. ای محــل را ت
امــا اگــر نمی‌توانیــد ایــن کار را انجــام دهیــد، بهتــر اســت بــه 
ــه  ــان را ب ــد و صحبتت ــت را عــوض کنی روشــی موضــوع صحب

مســئله دیگــری بکشــانید.

 او را نادیده بگیرید
ــه  ــراد خبرچیــن و دوب ــده گرفتــن صحبت‌هــای اف گرچــه نادی
هــم زن کار آســانی نیســت امــا بهتــر اســت بــه حرف‌هــای او 
ــد. خشــمگین شــدن و  ــده بگیری ــا را نادی ــد و آنه توجــه نکنی
دشــنام دادن خیلــی ســاده اســت و ایــن افــراد دوســت دارنــد 
شــما بــه چنیــن ورطــه‌ای بیفتیــد و کنتــرل خــود را از دســت 

بدهیــد.
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ــس  ــوند، تجس ــار آن می‌ش ــراد دچ ــی اف ــه گاه ــندی ک ــای ناپس ــی از خصلت‌ه یک
ــخصیتی  ــای ش ــس در ویژگی‌ه ــا تجس ــران و ی ــی دیگ ــیدن در زندگ ــرک کش و س
ــم  ــادت و چش ــون حس ــی همچ ــته از خصلت‌های ــی برخاس ــن ویژگ ــت. ای آنهاس

هم‌چشــمی اســت.
ــه حریــم  ــه خــود اجــازه ورود ب ــا نیــت تجســس، ب ــه طــور معمــول کســی کــه ب ب
ــن کار  ــندی را در ورای ای ــزه ناخرس ــته، انگی ــد، ناخواس ــران می‌ده ــخصی دیگ ش
ــه انســان‌ها  ــه ب پیگیــری می‌کنــد. دیــن مبیــن اســام از آنجــا کــه نگاهــی کریمان
ــچ مســلمانی  ــه هی ــرم می‌شــمارد، ب ــان را محت ــردی و اجتماعی‌ش ــوق ف دارد و حق
اجــازه نمی‌دهــد بــا ورود بی‌ضابطــه در زندگــی دیگــران سرنوشــت کســی را بازیچــه 
ــه در  ــور تفرق ــا و ظه ــدن الفت‌ه ــاق و میران ــد. گســترش نف ــرار ده دســت خــود ق
جامعــه، از دســت دادن دوســتان، بــی اعتمــادی مــردم از پیامدهــای تجســس اســت.

نظر قرآن بر تجسس 

خداونــد در آیــه ۱۲ ســوره حجــرات اهــل ایمــان را از گمــان بــد و تجســس نســبت 
بــه دیگــران بــر حــذر مــی‌دارد و می‌فرمایــد:

ای اهــل ایمــان ، از بســیاری از گمان‌هــا ] در حــقّ مــردم [ بپرهیزیــد. زیــرا برخــی 
ــد [  ــش را خواهانن ــان ماندن ــردم پنه ــه م ــوری ک ــاه اســت و ] در ام ــا گن از گمان‌ه
تفحــص و پی‌‏جویــی نکنیــد و از یکدیگــر غیبــت نکنیــد. آیــا احــدی از شــما دوســت 
دارد کــه گوشــت بــرادر مــرده‏‌اش را بخــورد؟ بی‏‌تردیــد ] از ایــن کار [ نفــرت داریــد، 

از خــدا پــروا کنیــد کــه خــدا بســیار توبه‌‏پذیــر و مهربــان اســت.«
نکتــه مهــم در ایــن آیــه خطــاب خداونــد بــه اهــل ایمــان اســت نــه افــراد بی‌ایمــان. 
ــی،  ــار بدگمان ــد، دچ ــبی برخوردارن ــان نس ــه از ایم ــان‌ ک ــته‌ای از مؤمن ــی دس یعن
تجســس یــا غیبــت نســبت بــه اطرافیــان می‌شــوند. در چنیــن حالتــی خداونــد امــر 

ــد. ــی می‌کن ــوای اله ــه تق ب

گناه تجسس

در ایــن آیــه بــا صراحــت تمــام تجســس را منــع کــرده و از آنجــا کــه هیــچ گونــه 
قیــد و شــرطی بــراى آن قائــل نشــده اســت، نشــان می‌‏دهــد کــه‏ جســتجوگری در 
کار دیگــران و تــاش بــرای افشــاگری اســرار آنهــا گنــاه اســت. امــا قرائنــی در داخــل 
ــه زندگــی  ــوط ب ــن حکــم گرچــه مرب ــد، ای ــه نشــان می‌‏ده ــه اســت ک و خــارج آی
شــخصی و خصوصــی افــراد اســت ولــی در زندگــی اجتماعــی تــا آنجــا کــه تأثیــری 

در سرنوشــت جامعــه نداشــته باشــد نیــز ایــن حکــم صــادق اســت.
امــا روشــن اســت آن‌جــا کــه ارتباطــی بــا سرنوشــت دیگــران و کیــان جامعــه پیــدا 
ــى  ــر صلّ ــخص پیامب ــذا ش ــرد. ل ــود مى‏‌گی ــه خ ــرى ب ــکل دیگ ــئله ش ــد مس می‏‌کن
ــود کــه از آنهــا  ــرای جمــع آورى اطلاعــات قــرار داده ب ــه مأمورانــی ب الّل علیــه و ال
ــه  ــت جامع ــا سرنوش ــاط ب ــه را ارتب ــا آنچ ــود. ت ــر می‌‏ش ــون« تعبی ــوان »عی ــه عن ب
اســامی در داخــل و خــارج داشــت بــرای او گــرد آوری کننــد. )برگزیــده تفســیر نمونــه، 

ج‏۴، ص۵۰۶(
لازم بــه ذکــر اســت تجســس در مــواردی مثــل مراحــل تحقیــق جهــت امــر ازدواج 

ــه خــود می‌گیــرد. ــد باشــد و بلکــه جنبــه مثبــت ب ــی از اشــکال می‌توان خال

اعتماد نکنید
ــه خبرچین‌هــا و وراج‌هــا اعتمــاد  ب
ــان  ــا در می ــا آنه ــد و رازی ب نکنی
دوســت  افــراد  ایــن  نگذاریــد. 
صمیمــی شــما نیســتند و آدم امــن 
آنهــا  نمی‌باشــند،  زندگی‌تــان 
گرچــه ممکــن اســت قابــل اعتمــاد 
بــه نظــر برســند امــا ســاده نباشــید 
ــر  ــه خب ــی ک ــول نخورید،کس و گ
ــه شــما  ــرد دیگــری را ب زندگــی ف
ــزد  ــز ن ــما نی ــد، مســلماً از ش بگوی

ــت. ــد گف ــران خواه دیگ

صحبت‌های آنها را دروغ 
پندارید

وقتــی فــردی قضیــه‌ای را بــه شــما 
می‌گویــد و خبرچینــی و دو بــه 
او  می‌کند،صحبت‌هــای  همزنــی 
را دروغ انگاریــد و واکنشــی نشــان 
ــای  ــما صحبت‌ه ــر ش ــد. اگ ندهی
ــد  ــن را دروغ بپنداری ــرد خبرچی ف
هرگــز دچــار اختــاف بــا ســایرین 

نخواهیــد شــد.

روی راه حل‌ها تمرکز کنید
را  شــما  خبرچیــن  فــرد  اگــر 
ــروی دوســتتان قــرار داد،بهتــر  روب
ــدون  ــد و ب ــزد او بروی ــه ن ــت ب اس
ــد  ــت کنی ــت از او درخواس عصبانی
ــه  ــاره ب ــن ب ــی در ای ــا توضیحات ت
شــما ارائــه دهــد تــا دچــار اشــتباه 

ــوید. نش

از نشخوار فکری پرهیز کنید
هرگــز اجــازه ندهیــد کــه اتفاقــات 
روی  بــر  زندگی‌تــان  منفــی 
روانتــان تاثیــر بگذارند،پــس دائمــً 
ایــن اتفاق‌هــا را مــرور نکنیــد و 
ــش  ــان بی ــری اطرافیانت ــه بی‌مه ب
ــن  ــرا ممک ــد زی ــر نکنی ــد فک از ح
اســت دلایلــی وجــود داشــته باشــد 

کــه شــما از آن بی‌خبریــد.

تجسس نکنیم!!
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)مباحث کاربردی حقوقی(

نصب دوربین مدار بسته در مشاعات جرم است یا قانونی؟
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در زندگــی آپارتمــان نشــینی در کنــار حفــظ امنیــت، 
رعایــت حریــم خصوصــی از اهمیــت بالایــی برخــوردار 
اســت؛ لــذا چنانچــه قصــد داریــد بــرای حفــظ ایمنی و 
بــالا بــردن امنیــت ملــک خــود، در مشــاعات آپارتمــان 
ــدا  ــر اســت ابت ــد، بهت ــن مداربســته نصــب کنی دوربی
ــن خصــوص  ــررات وضــع شــده در ای ــا قوانیــن و مق ب
آشــنا شــوید تــا متوجــه شــوید چگونــه طبــق قانــون 
دوربیــن را در مشــاعات نصــب کنیــد تــا جــرم تلاقــی 
نشــود. در ادامــه بــا مــا همــراه باشــید تــا آگاهــی شــما 

را در ایــن خصــوص افزایــش دهیــم.

قوانین نصب دوربین در مشاعات ساختمان

قبــل از آگاهــی از قوانیــن نصــب دوربیــن مداربســته در مشــاعات آپارتمــان، بایــد بدانیــم مشــاعات ســاختمان شــامل 
ــام، حیــاط، باغچــه، ورودی پارکینــگ،  ــی، پشــت ب چــه فضا‌هایــی می‌شــود. مشــاعات یعنــی بخش‌هایــی ماننــد؛ لاب

آسانســور، راهروهــا، تاسیســات مشــترک، شــوفاژ خانــه، درب ورودی و... کــه بیــن تمامــی مالکیــن مشــترک اســت.

قوانین نصب دوربین در آپارتمان و مشاعات عبارتند از:

نصــب دوربیــن در مشــاعات نیــاز بــه رضایــت اهالــی ســاختمان و تاییدیــه کتبــی از هیئــت مدیــره ســاختمان دارد و 
نصــب دوربیــن در مشــاعات بــدون اجــازه ممنــوع بــوده و پیگیــرد قانونــی دارد.

تهیه و نصب دوربین، تعداد دوربین و تعیین محل قرارگیری آن باید زیر نظر مدیر ساختمان صورت گیرد.
نصب دوربین مدار بسته مخفی بدون اطلاع دیگران نیاز به مجوز قانونی دارد.

دوربین مداربسته در داخل منزل نیاز به اخذ مجوز قانونی از نیروی انتظامی یا مراجع قضایی دارد.
ــرار دارد،  ــگاه نظامــی و… ق ــادگان، پای ــی کــه در نزدیکــی پ نصــب دوربیــن مداربســته در ســاختمان‌ها و محیط‌های

ممنــوع اســت.
فیلم‌های ضبط شده مشاعات نباید در اختیار افرادی غیر از اهالی ساختمان قرار گیرد. 

علامت مجهز بودن مشاعات به دوربین مدار بسته الزامی است.
نصب دوربین در حریم خصوصی افراد دیگر ممنوع است.

نصب دوربین در آسانسور باید با تایید کتبی تمام ساکنین صورت گیرد.
نصــب دوربیــن در کوچــه نبایــد بــه گونــه‌ای باشــد کــه باعــث تجســس در حریــم خصوصــی افــراد شــود چــرا کــه 

تعــرض بــه حیثیــت، جــان و مــال افــراد جــرم اســت.
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مجازات نصب دوربین در مشاعات آپارتمان

نصــب دوربین‌هــای مداربســته بــا رعایــت قوانینــی کــه بــه آن اشــاره شــد جــرم نیســت، امــا چنانچــه بــدون رعایــت 
هریــک از ایــن قوانیــن صــورت گیــرد و یــا دارنــده فیلم‌هــا اقــدام بــه نشــر آن‌هــا کنــد و موجــب ضــرر و هتــک حیثیــت 
شــود، طبــق مــاده ۶۳۸ قانــون مجــازات اســامی از ۹۱ روز تــا ۶ مــاه حبــس یــا از ۵ میلیــون تــا ۴۰ میلیــون ریــال 

جــزای نقــدی دارد.
عــاوه بــر ایــن قانــون، قوانیــن زیــر نیــز مشــمول کســانی اســت کــه بــدون رعایــت قوانیــن اقــدام بــه نصــب دوربیــن 

مداربســته کننــد:
ــم  ــه، محــل ســکونت، اشــیا خصوصــی و اماکــن شــخصی را حری ــوق شــهروندی وســیله نقلی ــاده ۴۱، ۴۲ و ۳۶ حق م
ــن  ــاز دوربی ــر مج ــب غی ــن نص ــد؛ بنابرای ــرم می‌دان ــوز ج ــدون مج ــش آن را ب ــی و تفتی ــته و بازرس ــی دانس خصوص

ــود. ــن می‌ش ــن قوانی ــمول ای مش
اصــل ۲۲ قانــون اساســی حیثیــت، حقــوق، مســکن، مــال و شــغل اشــخاص از تعــرض مصــون می‌دانــد و نصــب دوربیــن 

بــدون مجــوز مصــداق تعــرض بــه ایــن حقــوق اســت.
بــا توجــه بــه اینکــه نصــب دوربیــن از مصادیــق اســتراق ســمع و تجســس بــه حســاب می‌آیــد، طبــق اصــل ۲۵ قانــون 

اساســی ایــن کار بــدون مجــوز جــرم محســوب می‌شــود.

مخالفت با نصب دوربین مداربسته در مشاعات

همانطــور کــه در بــالا اشــاره شــد بــرای نصــب دوربیــن مداربســته بایــد ســایر مالکیــن ســاختمان بــا ایــن قضیــه موافقت 
کننــد. چنانچــه پــس از رای گیــری تعــداد موافقیــن بیشــتر از مخالفیــن بــود، نصــب دوربیــن صــورت گرفتــه و مخالفیــن 

نیــز موظــف بــه پرداخــت هزینه‌هــا می‌باشــند.

شکایت از نصب دوربین مدار بسته در مشاعات

چنانچــه شــما جــزء مالکیــن مخالــف نصــب دوربیــن در مشــاعات هســتید و قصــد شــکایت یــا پیگیــری قضایــی داریــد، 
راه‌هــای مختلفــی بــرای اعــام شــکایت وجــود دارد:

ارسال نامه کتبی به مدیریت مبنی بر جمع‌آوری دوربین‌ها
مراجعه به شورای حل اختلاف محله خود و سعی در حل مشکل بدون شکایت قضایی

شکایت از طریق کلانتری و نیروی انتظامی
شکایت در دادسرا و تشکیل پرونده قضایی

شکایت به سازمان نظام مهندسی ساختمان استان.

سخن پایانی

نصــب دوربیــن مــدار بســته غالبــا بــرای افزایــش امنیــت و کاهــش جرائــم صــورت می‌گیــرد و مقنــن بــرای نصــب آن 
قوانیــن ســختی وضــع نکــرده اســت. چنانچــه قصــد نصــب دوربیــن مــدار بســته در مشــاعات ســاختمان را داریــد، بــه 
راحتــی بــا یــک صحبــت کوتــاه بــا ســاکنین و کســب مجــوز می‌توانیــد ایمنــی خانــه خــود را بــالا ببریــد؛ بنابرایــن بــا 

نصــب دوربیــن بــدون رعایــت قوانیــن بــرای خــود دردســر ایجــاد نکنیــد.
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از روشن شدن چراغ بنزین جلوگیری کنید.
ــه نمایشــگرهای جلــوی خــود  ــی پیــدا می‌شــوند کــه ب هنــوز هــم رانندگان
بی‌توجه‌انــد، بــه نحــوی کــه فقــط بــا روشــن شــدن چــراغ بنزیــن متوجــه 
ــپ  ــوختن پم ــب س ــی موج ــورد گاه ــن م ــوند. ای ــوخت می‌ش ــتن س نداش
بنزیــن خواهــد شــد؛ چراکــه رســوبات و ناخالصی‌هــای انتهــای بــاک بنزیــن 
وارد پمــپ بنزیــن شــده و از آنجــا نیــز بــه فیلتــر و انژکتــور هدایــت می‌شــود.

در هوای بارانی ترمز نگیرید.
ترمــز گرفتــن در هــوای خیــس و بارانــی اگــر ســرعت بالایــی داشــته باشــید 
می‌توانــد موجــب لغــزش خــودرو شــود. در ایــن مواقــع تنهــا کافیســت تــا 
پــای خــود را از روی پــدال گاز برداشــته و بــا فرمــان خــودرو را مهــار کنیــد.

هنگام عبور از دست‌اندازها ترمز نگیرید.
ــری  ــا سیســتم ترمزگی ــط ب ــوارد مرتب ــودرو م ــی خ ــکات فن ــن ن از مهمتری
ــه  ــیدن ب ــش از رس ــا پی ــه ت ــد ک ــزی کنی ــوری برنامه‌ری ــواره ط ــت. هم اس
دســت‌اندازها ترمــز بگیریــد. رعایــت ســرعت مجــاز نیــز در ایــن مــورد بســیار 
ــت‌اندازها  ــور از دس ــگام عب ــز در هن ــتن ترم ــت. نگه‌داش ــده اس کمک‌کنن
ســرعت چندانــی را کاهــش نمی‌دهــد امــا فشــار زیــادی بــه سیســتم ترمــز، 

ــد. ــل وارد می‌کن ــدی و اکس فنربن
ــا دســت‌اندازها کاهــش ســرعت پیــش از رســیدن  بهتریــن کار در مواجــه ب
بــه موانــع اســت. امــا ترمزگیــری و کاهــش ســرعت ناگهانــی هنــگام عبــور 
از روی دســت‌اندازها می‌توانــد فشــار زیــادی بــه ترمزهــا و سیســتم تعلیــق 
ــیدن  ــش از رس ــد پی ــعی کنی ــن س ــد. بنابرای ــودرو وارد کن ــدی خ و فنربن
ــرعت  ــک س ــا ی ــد و ب ــی کاهــش دهی ــود را کم ــه دســت‌انداز ســرعت خ ب

ــوید. ــی از روی آن رد ش معمول
دنده را پشت چراغ قرمز خلاص کنید.

ــیاری از  ــادات بس ــی از ع ــز یک ــراغ قرم ــت چ ــده پش ــردن دن ــاص نک خ
ــزون  راننــدگان اســت کــه حتــی گاهــی موجــب تصــادف نیــز می‌شــود. اف
ــر دوشــاخه  ــی را ب ــد فشــار مضاعف ــده می‌توان ــن خــاص نکــردن دن ــر ای ب

ــد. ــس وارد کن کلاچ و گیربک
در هنگام روشن کردن کولر، پنجره‌ها را بالا نکشید.

ــود  ــمی می‌ش ــی س ــار گازهای ــب انتش ــودرو موج ــر خ ــدن کول ــن ش روش
ــودن پنجره‌هــا کمــک  کــه بهتــر اســت آنهــا را استنشــاق نکنیــد. پاییــن ب
می‌کنــد تــا ایــن گازهــا بــه ســرعت خــارج شــوند)این مــورد در زمانــی کــه 

ــد(. ــدا می‌کن ــتری پی ــت بیش ــد اهمی ــن می‌کنی ــودرو را روش خ
قبل از خاموش کردن خودرو، گاز ندهید.

ــان نیــز همــواره آن  ایــن مــورد را احتمــالًا به‌وفــور دیده‌ایــد و شــاید خودت
را انجــام می‌دهیــد. ایــن کار در خودروهــای کاربراتــوری بــرای بهتــر روشــن 

شــدن خــودرو انجــام می‌شــد امــا پــس از تولیــد 
خودروهــای انژکتــوری نه‌تنهــا مفیــد نیســت 
کــه موجــب می‌شــود تــا مقــداری از بنزیــن 
ســوخته در مجــاورت ســوزن انژکتــور باقــی بمانــد 
ــد روشــن شــدن  ــان موجــب ب و برخــاف تصورت

ــگام اســتارت زدن شــود. خــودرو در هن
کشیدن ترمز دستی بدون نگه‌داشتن دکمه 

آن
ــالا  ــی ب ــج رانندگ ــتباهات رای ــر از اش ــی دیگ یک
ــدون نگه‌داشــتن دکمــه  کشــیدن ترمــز دســتی ب
ایــن کار اگرچــه صــدای  روی دســته اســت. 
ــادی  ــار زی ــا فش ــد ام ــد می‌کن ــایندی تولی خوش
بــه چرخ‌دنده‌هــای ترمــز دســتی وارد کــرده و 
ــراه  ــه هم ــتی را ب ــز دس ــیم ترم ــع س ــکان قط ام

دارد.
نگه‌داشتن پا روی کلاچ

نگه‌داشــتن کلاچ خــودرو از جملــه اشــتباهات 
رایــج رانندگــی اســت کــه اغلــب توســط راننــدگان 
ــی بــه  ــس از مدت ــود و پ تــازه‌کار انجــام می‌ش
یــک عــادت نادرســت تبدیــل می‌گــردد. ایــن کار 
ــر  ــب درگی ــالا موج ــرعت‌های ب ــوص در س به‌خص
مانــدن گیربکــس و اعمــال فشــار دائمــی بــر روی 

می‌شــود. آن 
درجا کار کردن خودرو به مدت طولانی

گــرم کــردن خــودرو امــری اســت کــه در گذشــته 
ــرای عملکــرد بهتــر در فصــل  توســط راننــدگان ب
ــای  ــا در خودروه ــت. ام زمســتان صــورت می‌گرف
بــه  جــدی  آســیب‌های  عمــل  ایــن  جدیــد 
پیشــرانه وارد می‌کنــد. بنابرایــن بــه ‌منظــور گــرم 
ــده 1 به‌آرامــی  ــا دن کــردن خــودرو بهتــر اســت ب
حرکــت کنیــد تــا آمپــر خــودرو بــه حــد مطلــوب 

برســد.
استفاده از آب لوله‌کشی در شیشه‌شور و 

رادیاتور
بــا توجــه بــه پاییــن رفتــن ســطح آب‌هــای جــاری 
ــاح و  ــی ام ــروزه در آب لوله‌کش ــی ام و زیرزمین
ــتفاده از  ــود دارد. اس ــیاری وج ــی بس ــواد معدن م

ــک رانندگی را رانندگی کنیم!! ــواره ی ــی هم ــج رانندگ ــتباهات رای اش
ــتند  ــا هس ــی خودروه ــت خراب ــای ثاب پ
کــه اغلــب هزینه‌هــای زیــادی را بــه 
ــد، در  ــل می‌کنن ــودرو تحمی ــان خ صاحب
ــودرو  ــداری خ ــیوه نگه ــود ش ــل بهب مقاب
ــر  ــج رانندگــی تاثی ــرک اشــتباهات رای و ت
ــودرو دارد.  ــر خ ــول عم ــی در ط محسوس
ــم  ــاره می‌کنی ــه آن اش ــه ب ــه در ادام آنچ
بخشــی از عــادات نادرســت رانندگی اســت 
ــم. ــام می‌دهی ــا را انج ــا آنه ــتر م ــه بیش ک
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ایــن آب در شیشه‌شــور و رادیاتــور از اشــتباهات رایــج 
ــی و  ــل بی‌حوصلگ ــه دلی ــولًا ب ــه معم ــت ک ــی اس رانندگ
ــر  کم‌توجهــی راننــدگان اتفــاق می‌افتــد. در هــر حــال بهت
ــودرو  ــر در خ ــخ و آب مقط ــد ی ــوط ض ــه از مخل ــت ک اس
اســتفاده کنیــد. افــزون بــر ایــن آب خارج‌شــده از کولرهــای 
گازی نیــز آب مقطــر محســوب می‌شــود و از آن می‌توانیــد 
ــد. ــتفاده کنی ــور اس ــور و رادیات ــرف در شیشه‌ش ــرای مص ب

عدم توجه به هشدارهای خودرو
بــه  توجهــی  بــی  رانندگــی  بــد  عادت‌هــای  از  یکــی 
هشــدارهای خــودرو اســت. صداهایــی کــه از گوشــه و کنــار 
ــکال در  ــروز اش ــانه‌هایی از ب ــوند نش ــنیده می‌ش ــودرو ش خ
ــا شــنیدن ایــن صداهــا  عملکــرد خــودرو هســتند. اغلــب ب
ــه و  ــه گوش ــه زدن ب ــا ضرب ــا ب ــد و ی ــی نمی‌کنن ــا توجه ی
کنــار اتاقــک تــاش دارنــد تــا عامــل صــدا را از بیــن ببرنــد! 
ــای  ــت. صداه ــی اس ــد رانندگ ــای ب ــی از عادت‌ه ــن یک ای
ــه  ــما را ب ــا ش ــد و ت ــدی بگیری ــق را ج ــر و تق‌ت جیرجی

ــد. ــرف کنی ــت آن را برط ــه عل ــر نیانداخت دردس
نگه‌داشتن ترمز در سراشیبی

نگه‌داشــتن ترمــز هنــگام پاییــن آمــدن از سراشــیبی 
عادتــی اســت کــه اغلــب راننــدگان تــازه‌کار مرتکــب 
ــه  ــهر ک ــارج از ش ــای خ ــوص در جاده‌ه ــوند. به‌خص می‌ش
ــن  ــت. ای ــراه اس ــتری هم ــره بیش ــا دله ــی ب ــی کم رانندگ
ــش  ــز و افزای ــتم ترم ــر سیس ــار ب ــاد فش ــب ایج کار موج
ــا  ــز ی ــت ترم ــک و لن ــاییدگی دیس ــود. س ــرارت می‌ش ح
ــا از  ــردن ترمزه ــک و قفل‌ک ــه دیس ــا ب ــبیدگی لنت‌ه چس
دیگــر مشــکلاتی هســتند کــه عمــاً حرکــت بــا خــودرو را 

ــد. ــن می‌کنن ــر ممک غی
به‌جــای ایــن شــیوه نادرســت بهتــر اســت در هنــگام 
پاییــن آمــدن از سراشــیبی بــا دنده‌ســنگین حرکــت 
ــوری  ــا ترمــز موت ــت ســرعت خــودرو ب کنیــد. در ایــن حال
کاهــش پیــدا می‌کنــد. البتــه شــاید کمــی دلهــره‌آور باشــد 
ــد متوجــه  ــن شــیوه را امتحــان کنی ــار ای ــک ب ــر ی ــا اگ ام
ــتم  ــر از سیس ــزی کمت ــوری چی ــز موت ــه ترم ــوید ک می‌ش

ــدارد. ــودرو ن ــز خ ترم
بالا بردن دور موتور برای گرم کردن خودرو

در زمســتان‌ها هنگامی‌کــه خــودرو ســرد اســت اغلــب 
ــه‌ای را  ــد دقیق ــا خــودرو چن ــد ت ــدگان اجــازه می‌دهن رانن
ــا  ــه ب ــد لحظ ــس از چن ــا پ ــد؛ ام ــا کار کن ــت درج در حال
فشــارهای کمــی بــر روی پــدال گاز دور موتــور را افزایــش 
می‌دهنــد تــا به‌اصطــاح خــودرو زودتــر گــرم شــود. 
ــت  ــر اس ــن‌کاری مؤث ــود روغ ــودرو در بهب ــردن خ ــرم ک گ
امــا افزایــش دور موتــور هنگامــی کــه خــودرو ســرد اســت 
ــه  ــود و ب ــور می‌ش ــا در موت ــی دم ــرات ناگهان موجــب تغیی
دلیــل روغــن‌کاری ناقــص جــز فرســایش بی‌مــورد قطعــات 

ــدارد. ــی ن ــور حاصل ــی موت درون
راندن خودرو تا آخرین قطره سوخت

ــن  ــام بنزی ــراغ اتم ــدن چ ــن ش ــا روش ــدگان ت ــی رانن برخ
اقــدام بــه ســوخت‌گیری نمی‌کننــد. ایــن کار موجــب 
آســیب جــدی بــه سیســتم سوخت‌رســانی می‌شــود. 

ــع  ــودرو جم ــاک خ ــه ب ــه در ت ــی ک ــه ناخالصی‌های ــت اینک نخس
شــده‌اند وارد سیســتم خــودرو می‌شــوند و عملکــرد صحیــح 
ــد  ــین‌های جدی ــه در ماش ــر آنک ــد. دیگ ــل می‌کنن ــودرو را مخت خ
پمپ‌هــای بنزیــن توســط بنزیــن موجــود در بــاک خنــک می‌شــوند 
و اگــر بــاک خالــی بمانــد ایــن پمپ‌هــا نمی‌تواننــد حــرارت خــود را 
به‌درســتی دفــع کننــد؛ بنابرایــن همــواره بــاک ماشــین خــود را بــا 

ــد. ــر نگه‌داری ــن پ ــداری بنزی مق
عدم استفاده از چراغ‌های راهنما

عــدم توجــه بــه چراغ‌هــای راهنمــای ســایر خودروهــا در خیابان‌هــا 
و جــاده هــای بــرون شــهری می‌توانــد شــما را در معــرض خطــر و 
ــد مســیر  ــی کــه قصــد داری ــرار دهــد، و شــما نیــز زمان تصــادف ق
ــتفاده  ــا اس ــراغ راهنم ــد از چ ــد بای ــد و بپیچ ــر دهی ــود را تغیی خ
ــدگان  ــه رانن ــه ب ــد ک ــون می‌باش ــک قان ــوع ی ــن موض ــد.  ای کنی

ــد. ــام می‌کن ــما را اع ــدی ش ــت بع ــر حرک دیگ
در حقیقــت اســتفاده از چــراغ راهنمــا هشــدار شــما بــرای راننــدگان 
دیگــر از تغییــر مســیر شــما در رانندگــی اســت. البتــه ایــن موضــوع 
در زمانــی صــدق می‌کنــد کــه پیــش از تغییــر مســیر یــا پیچیــدن 

بــه ســمت دیگــر از آن اســتفاده کنیــد.
بنابرایــن عــدم اســتفاده از چــراغ راهنمــا هیــچ راننــده ای متوجــه 
نخواهــد شــد شــما چــه زمانــی قصــد تغییــر مســیر و یــا کــم کــردن 
ــورد  ــما برخ ــا ش ــا ب ــود آنه ــث می‌ش ــن باع ــد و ای ــرعت را داری س

کننــد.
عدم استفاده از دو دست برای گرفتن فرمان

ــرای  ــت ب ــک دس ــه از ی ــد ک ــادت دارن ــدگان ع ــیاری از رانن بس
ــن  ــه چندی ــی ک ــوص رانندگان ــه خص ــد. ب ــتفاده کنن ــی اس رانندگ
ســال در رانندگــی تجربــه دارنــد. ایــن یــک اشــتباه محــض 
می‌باشــد کــه انجــام می‌شــود. اگــر تجربــه ی زیــادی در رانندگــی 
داریــد و بســیار مســلط هســتید بهتــر اســت بــرای رانندگــی ایمــن 

ــد. ــتفاده کنی ــان اس ــتن فرم ــه داش ــرای نگ ــود ب ــت خ از دو دس
رانندگی در زمان خستگی 

اگــر احســاس خســتگی و بــی حالــی داریــد بــه هیــچ عنــوان پشــت 
ــه  ــرا ک ــد. چ ــر نیاندازی ــه خط ــود را ب ــان خ ــینید و ج ــان نش فرم
ــک  ــود و ی ــما میش ــی ش ــواب آلودگ ــث خ ــتگی باع ــاس خس احس
خمیــازه بســیار کوتــاه و یــا یــک چشــم برهــم گذاشــتن می‌توانــد 
ــدازد.  ــر ان ــه خط ــما را ب ــودروی ش ــینان خ ــما و سرنش ــان ش ج
همچنیــن واکنــش شــما  را نســبت بــه اتفاق‌هــای لحظــه ای کنــد 

میکنــد.

جمع‌بندی 

ــر  ــه  در سراس ــد ک ــری می‌باش ــی ام ــاده ای و خیابان ــات ج تصادف
ــود را  ــان خ ــادی ج ــراد زی ــرد و اف ــورت می‌گی ــرروزه ص ــور ه کش
ــوع  ــن ن ــات چندی ــری از تصادف ــرای جلوگی ــد. ب ــت می‌دهن از دس
اشــتباه وجــود دارد کــه متاســفانه بســیاری از راننــدگان بــه انجــام 
ــه ســعی کردیــم بــه چندیــن  ــد. مــا در ایــن مقال آنهــا عــادت دارن
ــام  ــی انج ــن رانندگ ــتباه در حی ــه اش ــدگان ب ــه رانن ــواردی ک م
میدهنــد اشــاره ای داشــته باشــیم تــا بــا آگاهــی از آنهــا بتــوان از 
خســارات مالــی و جانــی کــه ممکــن اســت بــر اثــر تصــادف پیــش 

ــری شــود. ــد جلوگی آی
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همان‌طــور کــه مطلــع هســتید، تلفــن همــراه در زندگــی روزمــره کاربــران بــه یــک جــزء جداناپذیــر تبدیــل شــده 
ــا به‌صــورت 24 ســاعته همــراه انســان‌ها اســت. از همیــن‌رو شــنیده هــای مختلفــی در زمینــه تاثیــرات  و تقریب

منفــی تلفــن همــراه بــر زندگــی و ســامت انســان‌ها تاکنــون به‌گــوش رســیده اســت.
عــده‌ای می‌گوینــد اســتفاده بیــش از حــد از تلفــن همــراه قبــل از خــواب باعــث بــروز بیمــاری می‌شــود، تعــداد 
ــا مشــکلات  ــل را خامــوش کــرد ت ــد گوشــی موبای ــگام خــواب بای ــده هســتند کــه در هن ــن عقی ــر ای دیگــری ب
ــچ مشــکلی  ــد کــه اســتفاده از تلفــن همــراه هی ــی هــم عــده‌ای می‌گوین ــد. از طرف ــان پیش‌نیای ســامتی برای‌ت

در ســامت انســان ایجــاد نخواهــد کــرد.
ــروز  ــل روشــن باعــث ب ــار گوشــی موبای ــا واقعــا خوابیــدن در کن ــت؟ آی ــوع چیس ــن موض ــت ای ــا واقعی ام
مشــکل بــرای انســان خواهــد شــد؟ تــا بــه حــال برای‌تــان پیــش آمــده کــه بــا گوشــی روشــن در کنارتــان بــه 

ــار از خــواب بیــدار شــوید؟ خــواب برویــد و تــا صبــح چندیــن ب
ــروز  ــوده و باعــث ب ــاک‌ ب ــه شــما بگوییــم امواجــی کــه تلفــن همــراه در اطــراف خــود دارد بســیار خطرن بایــد ب
مشــکل مخصوصــا بــرای زمانــی کــه در خــواب هســتید، می‌شــود. در واقــع ایــن امــواج هــای تولیــد شــده توســط 
اســمارت‌فون‌ها باعــث به‌هــم ریختــن ریتــم ضربــان قلــب و تغییــر در سیســتم فرآیندهــای خــود تنظیــم کننــده 

ماننــد زمــان بیولوژیکــی بــدن انســان خواهنــد شــد.
به‌طــور کل ســازمان بهداشــت جهانــی بــه تاثیــر منفــی همــه لــوازم الکترونیکــی و نــه تنهــا اســمارت‌فون‌ها بــر 
روی بــدن انســان‌ها اشــاره کــرده و بــه گفتــه ایــن ســازمان احتمــال ابتــا بــه بیماری‌هــای ســرطانی را افزایــش 

می‌دهنــد.
 همان‌طــور کــه می‌دانیــد تلفــن همــراه، حتــی اگــر در حالــت اســتندبای هــم باشــد، توســط امــواج 
الکترومغناطیســی‌ بــا دنیــای بیــرون ارتبــاط برقــرار می‌کنــد و ایــن امــواج هســتند کــه در طولانــی مــدت بــرای 
ــورد  ــگ می‌خ ــان زن ــن همراه‌ت ــه تلف ــی ک ــواج در زمان ــن ام ــزان ای ــد. می ــد ش ــاز خواهن ــان مشکل‌س ــدن انس ب

ــت. ــد داش ــش خواه ــدن افزای ــر روی ب ــی آن ب ــر منف ــود و تاثی ــتر می‌ش بیش
براســاس تحقیقاتــی کــه در اســترالیا انجــام شــده، روشــن بــودن تلفــن همــراه در هنــگام خــواب بــرای مــردان، 

ــی‌آورد. ــف بیشــتری را به‌وجــود م مشــکلات مختل
بهتــر اســت بدانیــد ایــن نتایــج بدســت آمــده از تحقیقــات به‌صــورت صــد درصــد قابــل اطمینــان نیســتند، امــا 
مطمئنــا تاثیــر امــواج تلفن‌هــای همــراه بــر روی بــدن انســان، مثبــت نبــوده و تاثیــرات منفــی خواهنــد داشــت. 
از همیــن رو بهتــر اســت حتمــا تلفــن همــراه خــود را در هنــگام خــواب نزدیــک خــود مخصوصــا نزدیــک بــه ســر 
ــان باشــد، می‌توانیــد آن  خــود قــرار ندهیــد. اگــر واقعــا لازم داریــد تلفــن همراه‌تــان در هنــگام خــواب نزدیک‌ت

را بــر روی حالــت پــرواز قــرار دهیــد و تــا بیــدار شــدن آن را از ایــن وضعیــت خــارج نکنیــد.

آیا واقعا باید تلفن همراه را برای حفظ سلامتی 
در هنگام خواب، خاموش کرد؟
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اگــر شــما هــم جــزو کســانی هســتید کــه دوســت داریــد شــب‌ها تــا دیروقــت 
بیــدار بمانیــد و برایتــان مهــم هــم نیســت کــه چنــد ســاعت در طــول شــب 
بخوابیــد، بایــد بگوییــم کــه دیــر خوابیــدن، زیــاد بیــدار مانــدن و خــواب ناکافــی 
در طــول شــب می‌توانــد پیامدهــای جســمی و روانــی زیــادی برایتــان داشــته 

باشــد.
مطالعــات جدیــد نشــان می‌دهــد کــه شــب‌زنده‌داری مــداوم بــه طــور 
ــال  ــد و احتم ــش می‌ده ــوع ۲ را افزای ــت ن ــه دیاب ــا ب ــر ابت ــمگیری خط چش
بــروز بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی را افزایــش می‌دهــد. امــا دیابــت و بیمــاری 
هــای قلبــی، تنهــا پیامــد شــب‌بیداری‌ها نیســتند. بیماری‌هــای دیگــری 
هــم در کمیــن‌ اســت کــه بهتــر اســت دربــاره آنهــا آگاهــی لازم کســب شــود 
ــته  ــالمی داش ــی س ــمی و روان ــی جس ــا زندگ ــد ت ــم کنی ــان را تنظی خواب‌ت

باشــید.
ــواب و  ــت خ ــش کیفی ــی، کاه ــی: بی‌خواب ــاد و بی‌حوصلگ ــتگی زی خس
ــرژی و تمرکــز در طــول  ــه کاهــش ان ــد ب بی‌نظمــی در چرخــه خــواب می‌توان
روز منجــر شــود و باعــث شــود در طــول روز عصبــی باشــید و حتــی حوصلــه 

خودتــان را نداشــته باشــید.
کاهــش زیبایــی پوســت: کم‌خوابــی حتــی می‌توانــد باعــث کاهــش میــزان 
ــدر  ــت‌تان ک ــود، پوس ــده می‌ش ــان پری ــه رنگ‌ت ــود. چراک ــما ش ــی ش زیبای

ــدارد. ــه را ن ــادابی همیش ــان ش ــود و صورت‌ت می‌ش
ــدن را  ــی ب ــتم ایمن ــد سیس ــی می‌توان ــی: بی‌خواب ــتم ایمن ــف سیس تضعی
ــد. ــش ده ــا را افزای ــا و بیماری‌ه ــه عفونت‌ه ــا ب ــال ابت ــد و احتم ــف کن تضعی

ــه  ــا ب ــش خطــر ابت ــا افزای ــی ب ــی: خــواب ناکاف ــی‌ و عروق ــکلات قلب مش
بیماری‌هــای قلبــی ماننــد فشــار خــون بــالا، بیمــاری عــروق کرونــر و حمــات 

قلبــی مرتبــط اســت.
ــر  ــرد تأثی ــتهای ف ــر اش ــد ب ــدن می‌توان ــر خوابی ــی: دی ــه وزن و چاق اضاف
ــتر  ــب‌بیدارها بیش ــا ش ــا ی ــواب ه ــه دیرخ ــان داده ک ــات نش ــذارد. تحقیق بگ
غذاهــای ناســالم مصــرف می‌کننــد. همچنیــن افــرادی کــه کمتــر از ۶ ســاعت 
در شــب می‌خوابنــد، ۳۰ درصــد بیشــتر از دیگــران دچــار اضافــه وزن و چاقــی 

می‌شــوند.
ــادل  ــد تع ــداری می‌توان ــواب و بی ــه خ ــال در چرخ ــت: اخت ــه دیاب ــا ب ابت
هورمونــی را بــر هــم بزنــد و منجــر بــه افزایــش اشــتها و چاقــی شــود. همیــن 
ــدن  ــد. چــون ب ــش می‌ده ــز افزای ــوع ۲ را نی ــت ن ــه دیاب ــا ب ــر ابت ــورد خط م
ــوان  ــرژی نات ــه ان ــل آن ب ــز و تبدی ــتفاده از گلوک ــی در اس ــل کم‌خواب ــه دلی ب

می‌شــود.
کاهــش عملکــرد مغــز: بیــدار مانــدن طولانی‌مــدت در شــب باعــث کاهــش 
ــه  ــب‌هایی ک ــود. ش ــری می‌ش ــال تصمیم‌گی ــه و اخت ــف حافظ ــز، ضع تمرک
ــره  ــای روزم ــا کاره ــد. آی ــان کنی ــدش امتح ــود را روز بع ــد، خ ــم می‌خوابی ک
ــل کار،  ــد در مح ــر نمی‌کنی ــا فک ــد؟ آی ــام نمی‌دهی ــه انج ــر از همیش را کندت
ــن  ــل ای ــن دلای ــان نمــی کشــد و مشــکلی وجــود دارد؟ یکــی از مهم‌تری مغزت

موضــوع، دیــر خوابیــدن و خــواب ناکافــی اســت.
اختــالات روانــی: بی‌خوابــی طولانی‌مــدت می‌توانــد باعــث اضطــراب، 
ــاد  ــرای ش ــرد ب ــک ف ــود. ی ــم ش ــاس غ ــترس و احس ــش اس ــردگی، افزای افس
بــودن یــا غمگیــن نبــودن نیــاز بــه ترشــح هورمــون دوپامیــن دارد. وقتــی هــر 
شــب دیــر می‌خوابیــد و خــواب کافــی هــم نداریــد، ایــن هورمــون دیگــر تولیــد 
ــول روز  ــود و در ط ــه می‌ش ــود آن مواج ــا کمب ــدن ب ــه ب ــود و درنتیج نمی‌ش
بــدون آنکــه دلیلــش را بدانیــد، احســاس غــم می‌کنیــد. بنابرایــن اگــر کمتــر از 

۶ ســاعت می‌خوابیــد، بهتــر اســت در ســاعت خــواب خــود 
تجدیــد نظــر کنیــد.

ــی: خــوب اســت بدانیــد کــه کــم  ــل جنس ــش می کاه
خوابیــدن بــر روی عمکــرد جنســی افــراد هــم تاثیــر 
باعــث  ناکافــی  اســتراحت  و  کم‌خوابــی  می‌گــذارد. 
و  تستســترون  ماننــد  هورمون‌هایــی  ســطح  کاهــش 
ــل  ــد می ــر دو می‌توانن ــه ه ــود ک ــترس می‌ش ــش اس افزای
ــن خســتگی و کاهــش  ــد. همچنی جنســی را کاهــش دهن
ــه  ــل ب ــش تمای ــث کاه ــی باع ــی از کم‌خواب ــرژی ناش ان

می‌شــود.  جنســی  فعالیت‌هــای 
ــه ســرطان: برخــی مطالعــات  افزایــش خطــر ابتــا ب
نشــان می‌دهنــد کــه اختــال در ریتــم شــبانه‌روزی بــدن 
ــرطان‌ها  ــی س ــه برخ ــا ب ــر ابت ــش خط ــا افزای ــد ب می‌توان
ــد.  ــط باش ــرطان روده مرتب ــتان و س ــرطان پس ــد س مانن
شــاید بپرســید خــواب ناکافــی چــه ارتباطــی بــه ســرطان 
پســتان یــا روده دارد؟! بهتــر اســت بدانیــد خــواب ناکافــی 
ماننــد  هورمون‌هــا  ســطح  در  تغییــر  بــه  می‌توانــد 
ملاتونیــن و اســتروژن منجــر شــود. ملاتونیــن کــه هورمون 
کمکــیِ تنظیــم خــواب اســت، دارای خــواص ضدســرطانی 
هــم اســت و طبیعــی اســت کــه کاهــش ســطح ملاتونیــن 
می‌توانــد باعــث افزایــش خطــر ابتــا بــه ســرطان پســتان 
ــا  ــد ب ــم می‌توان ــتروژن ه ــح اس ــرات در ترش ــود. تغیی ش
ــه ســرطان پســتان مرتبــط باشــد.  افزایــش خطــر ابتــا ب
عــاوه بــر ایــن، افــرادی کــه خــواب کافــی ندارنــد ممکــن 
اســت بــه دلیــل خســتگی، فعالیــت بدنــی کمتــری داشــته 
ــن  ــد. ای ــدا کنن ــل پی ــالم تمای ــای ناس ــه غذاه ــند و ب باش
ــش  ــی و افزای ــه چاق ــد ب ــر در ســبک زندگــی می‌توان تغیی
خطــر ســرطان‌های مرتبــط بــا چاقــی مثــل ســرطان 
ــد  پســتان کمــک کنــد. خــواب ناکافــی همچنیــن می‌توان
ــه اختــال در متابولیســم و افزایــش ســطح قنــد  منجــر ب
ــد  خــون و چربی‌هــای خــون شــود. ایــن تغییــرات می‌توان
بــه افزایــش خطــر ابتــا بــه ســرطان روده بــزرگ و دیگــر 
ــد.  ــک کن ــرطان کم ــا س ــط ب ــی مرتب ــکلات متابولیک مش
ــدن‌تان را  ــدار ش ــواب و بی ــاعت خ ــت س ــر اس ــس بهت پ

ــد. ــا آن شــوخی نکنی ــد و ب جــدی بگیری

وقتی شب‌ها دیر می‌خوابید این بلاها سرتان می‌آید.
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اگــر پــس از مصــرف قــرص احســاس درد پشــت جنــاغ ســینه، ســوزش، تهــوع و اســتفراغ کردیــد بــه پزشــک مراجعــه کنیــد، 
احتمــالًا بعــد از انجــام آندوســکوپی شــاهد ایجــاد زخم‌هایــی در مــری خواهیــم بــود کــه نشــان از آســیب ناشــی از مصــرف 

قرص‌هاســت.
بــاز شــدن قــرص داخــل مــری، پیــش از رســیدن بــه معــده باعــث ایجــاد اختلالاتــی وحشــتناک در مــری و حتــی ســوراخ 
ــا توجــه  ــت می‌شــود، ب ــده هدای ــه ســمت مع ــری ب ــده شــدن توســط تحــرکات م ــس از بلعی ــرص پ شــدن آن می‌شــود. ق
بــه اینکــه قرص‌هــای مصرفــی اغلــب شــکل مناســبی ندارنــد و عنصــری ســخت بــرای بلعیــدن محســوب می‌شــود، بدیهــی 

اســت کــه بــرای ســر خــوردن و پاییــن رفتــن از مــری نیــاز بــه همــراه شــدن بــا مایعاتــی ماننــد آب دارد.
ــی  ــایکلین و ات ــای تتراس ــا، داروه ــی بیوتیک‌ه ــیم، برخــی آنت ــای پتاس ــن، قرص‌ه ــای آه ــد قرص‌ه ــا مانن برخــی از قرص‌ه
ــه مــری آســیب می‌رســانند، خطــر ایجــاد آســیب  ســایکلین و همیــن طــور برخــی از داروهــای درمــان پوکــی اســتخوان ب
ناشــی از مصــرف ایــن داروهــا بســیار بالاســت تــا جایــی کــه حتــی پزشــکان ایــن حــوزه بــه بیمــاران توصیــه می‌کننــد حتمــً 

ایــن قرص‌هــا را ایســتاده، بــا شــکم خالــی و همــراه بــا آب فــراوان مصــرف کننــد
نــه تنهــا از خــوردن قــرص بــدون آب بایــد جــدا پرهیــز کنیــد، بلکــه برخــی از نوشــیدنی هــا هســتند کــه خــوردن قــرص بــا 
آن هــا مــی توانــد بســیار خطرنــاک باشــد. در ادامــه خطرنــاک تریــن نوشــیدنی هــا بــرای خــوردن قــرص را عنــوان کــرده ایــم.

خطرناک ترین نوشیدنی ها برای خوردن قرص

آب گریپ فروت
آیــا مــی دانیــد آب گریــپ فــروت روی بیــش از ۵۰ نــوع داروی مختلــف تاثیــر منفــی دارد؟ از جملــه داروهایــی کــه از خانــواده 
ــا ۲۴  اســتاتین هســتند. نکتــه ی بســیار مهمــی کــه در ایــن مــورد وجــود دارد ایــن اســت کــه تاثیــر مصــرف مرکبــات ت
ســاعت در بــدن فــرد باقــی مــی مانــد؛ بنابرایــن نــه تنهــا قــرص خــود را بــا آب گریــپ فــروت نخوریــد، بلکــه اگــر آب ایــن 
میــوه را مصــرف نمــوده ایــد، تــا ۲۴ ســاعت بایــد از مصــرف داروی خــود خــودداری کنیــد؛ بنابرایــن بهتریــن کار ایــن اســت 

کــه تــا زمانــی کــه دارو مصــرف مــی کنیــد، آب گریــپ فــروت نخوریــد.
آب انار

بــرای افــرادی کــه داروهــای ضــد فشــار خــون مصــرف مــی کننــد، یکــی از خطرنــاک تریــن نوشــیدنی هــا بــرای خــوردن 
قــرص، آب انــار اســت. آب انــار حــاوی آنزیمــی اســت کــه باعــث مــی شــود بســیاری از داروهــای ضــد فشــار خــون شکســته 

شــود.
اسموتی های حاوی شیر، شیرسویا

یکــی از خطرنــاک تریــن نوشــیدنی هــا بــرای خــوردن قــرص هــای کلســیم یــا داروهــای تیروئیــد، شــیر اســت. شــما پــس از 
گذشــت حداقــل ۴ ســاعت از مصــرف دارو مــی توانیــد شــیر یــا نوشــیدنی هــای حــاوی شــیر را مصــرف کنیــد.

نوشیدنی های حاوی کافئین مثل قهوه، انرژی زاها، چای سبز و ...
یکــی از خطرنــاک تریــن نوشــیدنی هــا بــرای خــوردن قــرص و داروهــای محــرک مثــل داروهــای افدریــن، آســم و آمفتامیــن، 
ــرد را  ــه شــدت ســامت ف ــا نوشــیدنی هــای کافئیــن دار ب ــن داروهــا ب نوشــیدنی هــای حــاوی کافئیــن اســت. مصــرف ای

تهدیــد مــی کنــد.
نوشیدنی های حاوی پتاسیم، مثل نوشیدنی های ورزشی

از خطرنــاک تریــن نوشــیدنی هــا بــرای خــوردن قــرص و داروهــای قلبــی یــا داروهــای ضــد فشــار خــون، نوشــیدنی هــای 
ورزشــی و حــاوی پتاســیم مــی باشــد.

چای سبز
از خطرنــاک تریــن نوشــیدنی هــا بــرای خــوردن قــرص هــای رقیــق کننــده خــون، نوشــیدنی هــای حــاوی ویتامیــن کا مثــل 

چــای ســبز مــی باشــد.
دوغ

بــا توجــه بــه اینکــه دوغ در بــدن اثراتــی مثــل شــیر دارد، مانــع جــذب کلســیم شــده و نبایــد بــا داروهــای حــاوی کلســیم 
مصــرف شــود.

قرص را بدون آب نخورید 
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این ۱۴ عدد را به خاطر سلامتی تان یاد بگیرید

خیلی‌هــا تصــور مــی کننــد داشــتن رژیــم غذایــی مناســب 
ــی  ــک جســم ســالم کاف ــرای داشــتن ی و ورزش کــردن ب
ــم  ــامت جس ــت از س ــرای مراقب ــه ب ــی ک ــت. در حال اس
نیــاز داریــم یــک ســری اعــداد ســامتی را هــم بدانیــم و 

آنهــا را هرازگاهــی کنتــرل کنیــم.
اعــداد ســامتی بــه اعــدادی گفتــه می‌شــود کــه ســامت 
بــدن را از نظــر فشــار خــون، ضربــان قلــب، ســطح 
ــورد  ــری م ــیرید و کال ــون، وزن، تری‌گلیس ــترول خ کلس
نیــاز بــدن مــورد ســنجش قــرار می‌دهنــد. درواقــع اعــداد 
ســامتی شــامل اعــداد کاهــش وزن تــا مراقبــت از قلــب 
ــه  هســتند کــه دانســتن و کنتــرل آنهــا کمــک بزرگــی ب

ــد. ــا می‌کن ــامت م ــظ س حف

فشــار خــون‌: فشــار خــون نرمــال بایــد روی عــدد کمتــر 
از ۸۰/۱۲۰ )۱۲ روی ۸( باشــد. اگــر فــردی در ۳ یــا ۴ روز 
ــش  ــدار شــد و مینیمــم فشــار خون ــاوت از خــواب بی متف
عــدد ۱۴۰ روی ۹۰ میلیمتــر جیــوه )۱۴ روی ۹( یــا 
بیشــتر بــود، بدانــد کــه مبتــا بــه فشــار خــون بــالا اســت.

ــد  ــر از ۶ درص ــد کمت ــما بای ــون ش ــد خ ــون: قن ــد خ قن
یــا ۷۰ تــا ۹۹ میلی‌گــرم باشــد. بــه زبــان ســاده‌تر، 
ــی  ــه معن ــراد ب ــر از ۱۰۰ در اف ــون پایین‌ت ــد خ ــدد قن ع
ــا ۱۲۶ نشــانه  ــن ۱۰۰ ت ــدد بی ــت اســت، ع نداشــتن دیاب
ــر از ۱۳۰ نشــان می‌دهــد  پیش‌دیابــت اســت و عــدد بالات

ــد. ــت داری ــه دیاب ک

خــواب شــبانه: یــک فــرد بزرگســال هــر شــب بایــد ۶ تــا 
۸ ســاعت خــواب کامــل داشــته باشــد.

آب؛ روزانه ۸ لیوان یا ۲ لیتر آب بنوشید.

غلات: روزانه ۳ وعده غلات کامل باید بخورید.

میوه و سبزیجات: روزی ۵ واحد میوه و سبزیجات بخورید.

ــی  ــد. بعض ــه ورزش کنی ــه ۱۵۰ دقیق ــول هفت ــی: در ط ــت بدن فعالی
ــی  ــد کاف ــاده‌روی کنی ــم پی ــدم ه ــد ۹۰۰۰ ق ــان می‌گوین متخصص

اســت.

ــد. درســت اســت کــه مصــرف  ــه ماهــی بخوری ــار در هفت ماهــی: ۳ ب
ــد آن از عهــده  ــر اشــرافی اســت و خری ــک ام ــا ی ماهــی در کشــور م
همــه برنمی‌آیــد امــا یکــی از اعــداد ســامتی همیــن اســت و 

نمی‌تــوان از آن حرفــی نــزد.

ــرم در  ــی گ ــر از ۲۰۰ میل ــد کمت ــون: کلســترول‌تان بای کلســترول خ
دســی لیتــر باشــد.

از ‌۱۵۰ میلی‌گــرم در  بایــد کمتــر  ایــن مــورد  تری‌گلیســیرید:  
دســی‌لیتر یــا ۷/۱ میلــی مــول باشــد.

دور کمــر: دور کمــر در زنــان بایــد کمتــر از ۸۸ ســانتیمتر و در مــردان 
بایــد کمتــر از ۱۰۲ ســانتیمتر باشــد.

کالــری مــورد نیــاز روزانــه: زنــان بــه طــور میانگیــن روزانــه نیازمنــد 
ــری  ــت ۲۵۵۰ کال ــد دریاف ــان نیازمن ــری و آقای ــت ۲۰۰۰ کال دریاف
ــه میــزان  ــدن هرکــس ب ــری مــورد نیــاز ب هســتند. البتــه میــزان کال
ــیت. ــن و جنس ــه وزن و س ــز ب ــتگی دارد و نی ــه او بس ــت روزان فعالی

ــر از ۲۵،  ــا BMI کمت ــی ی ــوده بدن ــی: شــاخص ت ــوده بدن شــاخص ت
ــی اســت. ــودن از چاق ــان ب ــای در ام یکــی از فاکتوره

ــت  ــال در حال ــالم بزرگس ــرد س ــک ف ــب ی ــب: قل ــان قل ــداد ضرب تع
عــادی یــا در حــال اســتراحت بایــد ۷۰ بــار در یــک دقیقــه بتپــد. اگــر 

ــه پزشــک مراجعــه کنیــد. ــود، ب بیشــتر از ایــن ب
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ــا  ــی از آنه ــه برخ ــم ک ــی داری ــی در زندگ ــادت های ــا ع ــه م هم
ــورد  خــوب و برخــی دیگــر مخــرب هســتند و ســامتیمان را م
هــدف قــرار مــی دهنــد. اگــر شــما از آن دســته کســانی هســتید 
ــه ســامتیتان اهمیــت مــی دهیــد، پیشــنهاد مــی کنیــم  کــه ب
ایــن بخــش را مطالعــه کنیــد تــا بــا اشــتباهات آســیب زننــده ای 
کــه بســیاری از افــراد بعــد از غــذا خــوردن مرتکــب مــی شــوند، 
ــه پــس از غــذا  ــر بلافاصل آشــنا شــوید. انجــام دادن کارهــای زی
خــوردن بــه ســامت شــما آســیب جــدی مــی زنــد. اشــتباهات 
مهلکــی کــه بعــد از غــذا خــوردن مرتکــب مــی شــویم، عبارتنــد 

از:
خوابیدن بعد از غذا خوردن

ــل و خــواب  ــذا خــوردن تنب ــد از غ ــه بع ــا بلافاصل بســیاری از م
آلــود مــی شــویم امــا بایــد بدانیــد کــه خوابیــدن بلافاصلــه بعــد 
ــیار  ــدن بس ــامت ب ــرای س ــنگین، ب ــی س ــده غذای ــک وع از ی
خطرنــاک اســت و ایــن کار بــه سیســتم گــوارش و بــدن آســیب 
مــی زنــد و در صــورت ادامــه یافتــن بــرای مــدت طولانــی بــدن 
شــما در معــرض بیمــاری هــای جــدی مانند مشــکلات گوارشــی، 
ــرار خواهــد داد.  ــزی ق ــی ســکته مغ ــت و حت ــش وزن، دیاب افزای
ــا  ــدود ۲ ت ــدن ح ــا خوابی ــذا ت ــوردن غ ــه خ ــت فاصل ــر اس بهت
ــه درســتی انجــام شــده و  ــد هضــم ب ــا فرآین ۳ ســاعت باشــد ت

ــرای سیســتم گــوارش ایجــاد نشــود. مشــکلی ب
سیگار کشیدن بعد از غذا خوردن

بســیاری از مــردم در سراســر جهــان عــادت دارنــد کــه بلافاصلــه 
پــس از صــرف وعــده غذایــی ناهــار یــا شــام ســیگار مــی کشــند. 
در کل ســیگار کشــیدن مضــر اســت و بــه ســامتی آســیب مــی 
زنــد امــا بــر اســاس تحقیقــات یــک نــخ ســیگاری کــه بلافاصلــه 
ــان  ــخ در زم ــن ن ــر چندی ــی شــود، تأثی ــذا کشــیده م ــد از غ بع
عــادی را دارد زیــرا نیکوتیــن موجــود در آن بــا اکســیژن اضافــی 
ــدن  ــد و ب ــی ده ــکیل م ــد تش ــوارش پیون ــرای گ ــاز ب ــورد نی م
نســبت بــه حالــت عــادی مــواد ســرطان‌زای بیشــتری را جــذب 
مــی کنــد. در صورتــی کــه نمــی توانیــد ســیگار را تــرک کنیــد، 
پــس از غــذا خــوردن چنــد ســاعت صبــر کنیــد و ســپس ســیگار 

بکشــید.
نوشیدن آب بلافاصله بعد از غذا خوردن

آب خــوردن بعــد از غــذا بــه عنــوان یــک فعالیت آســیب رســان 
ــه متاســفانه بســیاری از  ــدن شــناخته شــده اســت ک ــرای ب ب
مــا ایــن عــادت را داریــم. نوشــیدن آب بلافاصلــه بعــد از غــذا 
ــر انجــام  خــوردن، باعــث مــی شــود کــه فراینــد هضــم کندت
گــردد، کبــد نتوانــد چربــی هــای موجــود در غــذا را شکســته و 
تجزیــه کنــد و ایــن ذرات چــرب غیــر مفیــد، روی ســطح کبــد 
ــان  ــه عارضــه ای معمــول در بدنت ــده ب ــد، نفــخ مع ــی بمان باق
ــد  ــی کنن ــه م ــنتی توصی ــود. متخصصــان طــب س ــل ش تبدی
کــه یــک ســاعت قبــل و یــک ســاعت بعــد از غــذا آب ننوشــید.

دوش گرفتن بعد از غذا خوردن
ــادی  ــغله زی ــه مش ــانی ک ــوص کس ــه خص ــراد ب ــی از اف برخ
ــمرده و  ــت ش ــت را غنیم ــوردن فرص ــذا خ ــد از غ ــد، بع دارن
ــذا  ــد از غ ــن بع ــا دوش گرفت ــد ام ــی گیرن ــه دوش م بلافاصل
ــد  ــراه خواه ــه هم ــده ب ــده و درد مع ــوءهاضمه ش ــب س موج
داشــت. توصیــه مــی شــود افــراد مســن و بیمــار بعــد از خوردن 
غــذای ســنگین بــه حمــام نرونــد، زیــرا بعــد از خــوردن غــذای 
نســبتا ســنگین، خــون بــه ســمت دســتگاه گــوارش مــی رود و 
خون‌رســانی بــه مغــز کاهــش می‌یابــد. بــه منظــور جلوگیــری 
از هرگونــه درد و ناراحتــی در معــده و دســتگاه گــوارش،‌ ۲۰ تــا 

۳۰ دقیقــه صبــر کنیــد و ســپس دوش بگیریــد.
مصرف میوه بلافاصله بعد از غذا خوردن

ــن  ــه همی ــت، ب ــادی اس ــای زی ــن ه ــار از ویتامی ــوه سرش می
خاطــر پزشــکان همــواره مصــرف میــوه را توصیــه مــی کننــد. 
ــرا  ــد زی ــذا نخوری ــس از غ ــه پ ــوه را بلافاصل ــت می ــر اس بهت
مصــرف میــوه بــا غــذا باعــث ایجــاد اختــال درهضــم و تولیــد 
اخــاط فاســد می‏شــود. اگــر میــوه پــس از غــذا خــورده شــود، 
ــی  ــوط شــده و زمــان توقــف آن در معــده طولان ــا غــذا مخل ب
و میــوه فاســد شــده و باعــث فســاد غــذا نیــز می‌شــود. 
ــی مناســب قبــل  ــه زمان ــا فاصل ــازه بهتــر اســت ب میوه‌هــای ت

ــذا مصــرف شــوند. از غ

اشتباهات خطرناکی که بعد از خوردن غذا مرتکب می‌شوید

تقویت چشم
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ــه ورزش  ــاز ب ــدن نی ــای ب ــایر اعض ــد س ــز مانن ــم‌ها نی چش
دارنــد. کمتــر کســی اســت کــه ورزش چشــم را انجــام دهــد. 
امــا ایــن ورزش‌هــا کــه کمتــر از ده دقیقــه در روز وقــت شــما 
ــما  ــی ش ــت بینای ــاده در تقوی ــد فوق‌الع ــرد می‌توان را می‌گی

موثــر باشــد.
پلک زدن

بــه مــدت دو دقیقــه پشــت ســر هــم پلــک بزنیــد. ایــن کار 
ــود! ــم‌ها می‌ش ــون در چش ــان خ ــم جری ــب تنظی موج

خیره شدن
ــدون اینکــه چشــم‌هایتان  ــو خیــره شــوید. ســپس ب ــه جل ب
ــپ و  ــه چ ــت ب ــرتان را از راس ــد س ــته باش ــی داش حرکت
ــه پاییــن حرکــت دهیــد. ایــن کار موجــب  ــالا ب ســپس از ب

افزایــش جریــان خــون در چشــم‌ها می‌شــود.
سر ثابت

ــد  ــته ای ــگاه داش ــت ن ــا ثاب ــرتان را کام ــه س ــی ک در حال
ــوید. ــره ش ــت خی ــمت راس ــه س ــا ب کام

ســپس آرام بــه ســمت چــپ خیــره شــوید. ایــن حرکــت را 
ــار دیگــر در جهــت مخالــف انجــام دهیــد. یعنــی از چــپ  ب

بــه راســت.
ریلکس کنید

ــتراحت  ــم‌هایتان اس ــه چش ــا ب ــد و کام ــم‌ها را ببندی چش
دهیــد. تاریکــی موجــب تقویــت ســلول‌های گیرنــده نــوری 

ــود. ــد می‌ش ــود دی ــم و بهب چش

گردش چشم
چشــم تــان را کامــا بچرخانیــد. از چــپ بــه راســت، از راســت بــه 
چــپ، حرکــت دایــره ای و ســپس ماننــد عــدد ۸ انگلیســی آنهــا را 

حرکــت دهیــد.
سفت بستن چشم

چشــم‌ها را بــه مــدت ۳ الــی ۵ ثانیــه محکــم ببندیــد و ســپس بــاز 
ــان خــون و ریلکــس شــدن  ــن کار موجــب افزایــش جری ــد. ای کنی

ــود. . ــم می‌ش ــات چش عض
فشار شقیقه

ــن  ــان را فشــار دهید..ای ــه شــقیقه‌ها یت ــه مــدت دو ثانی ــه آرامی‌ب ب
کار را ۴ الــی ۵ بــار تکــرار کنیــد. ایــن کار موجــب بهبــود جریــان 

ــع داخــل چشــم می‌شــود.  مای
رسم اشکال هندسی

ــی  ــکال هندس ــان اش ــگاه ت ــد و ن ــگاه داری ــاز ن ــم‌هایتان را ب چش
ســاده ماننــد مربــع رســم کنیــد. ســپس اشــکال هندســی پیچیــده 

ــد. ــن کنی را تمری
حرکت کره ی چشم

چشــم‌ها را بســته و در همیــن حالــت کــره‌ی چشــمتان را بــه بــالا 
و پاییــن حرکــت دهیــد. ۵ تــا ۱۰ بــار ایــن حرکــت را تکــرار کنیــد.

حرکت دور و نزدیک
ــک  ــه از ی ــک نقط ــه ی ــپس ب ــتید. س ــره بایس ــک پنج ــک ی نزدی
جســم نزدیــک مثــل یــک نقطــه از یــک لیــوان کامــا خیــره شــوید. 
ــه یــک جســم دور ماننــد یــک ســاختمان خیــره شــوید.  ســپس ب

ــار تکــرار کنیــد.  ــن کار را ۱۰ ب ای

تقویت چشم
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بازدید امیر فرماندهی محترم کل آجا از کانون مشهد

بــه گــزارش کانــون مشــهد )خراســان رضــوی(، مورخــه 1403/06/27 فرماندهــی محتــرم کل آجــا، امیــر سرلشــگر ســید 
ــا ریاســت و  ــه ب ــد بعمــل آورده و در محیطــی صمیمان ــون مذکــور بازدی ــه طــور غیرمترقبــه از کان عبدالرحیــم موســوی ب

کارکنــان کانــون مشــهد بــه گفتگــو پرداختنــد.
ــا وجــود مشــغله فــراوان، همــواره  ــده متعهــد و دلســوزی کــه ب ــه چنیــن فرمان ــه یقیــن، عنایــت ویــژه و الطــاف کریمان ب

ــه  ــتند، مای ــتگان هس ــور بازنشس ــر ام پیگی
ــربازان  ــن س ــه که ــات جامع ــر و مباه فخ
ــی،  ــن دوران از فرمانده ــوده و ای ــش ب ارت
ــش  ــه ارت ــی در کارنام ــرگ زرین همچــون ب

ــد. ــد مان ــی خواه ــون باق و کان
ضمــن ســپاس بــه درگاه الهــی و نثــار دعای 
خیــر یکایــک پیشکســوتان ارتــش بــه 
ــان، یکصــدا  ــده عزیزم وجــود شــریف فرمان

ــده!!« ــپاس فرمان ــم:  »س ــی داری ــام م اع

نشست هماهنگی و هم افزایی رؤسای کانون بازنشستگان آجا و سازمان بازنشستگی 
نیروهای مسلح

صبــح یکشــنبه مــورخ 1403/۶/١1 نشســتی بــا حضــور ســردار بهزادنیــا بــه همــراه آقــای دکتــر قربانــی در دفتــر ریاســت 
کانــون بازنشســتگان آجــا برگــزار گردیــد.

ــازمان  ــای س ــات و فعالیت‌ه ــدم از اقدام ــن خیر‌مق ــی راد ضم ــرتیپ محب ــر س ــون، امی ــرم کان ــت محت ــدا ریاس در ابت
بازنشســتگی ن م بــرای ارتقــاء منزلــت و معیشــت بازنشســتگان آجــا تشــکر و قدردانــی نمودنــد و بــه مــواردی کــه نیــاز 
ــد و در  ــه بازنشســتگان گرامــی می‌باشــد، اشــاره کردن ــه همــکاری و هم‌اندیشــی در خصــوص چگونگــی خدمت‌رســانی ب ب
ــد  ــواردی را مــورد تأکی ــا کانون‌هــای مراکــز اســتانی م ــی و همراهــی رؤســای ســاتای اســتان‌ها ب ــه بمنظــور همگرای ادام

قــرار دادنــد .
ســپس امیــر قائــم مقــام کانــون، امیــر معــاون هماهنــگ کننــده، امیــر رئیــس کانــون اســتان تهــران و رئیــس بازرســی کانون 
بــه همــکاری تنگاتنــگ دوجانبــه در جهــت خدمت‌رســانی بهتــر بــه عزیــزان بازنشســته، مســتمری بگیــر و وظیفــه بگیــر 

در حوزه‌هــای مختلــف از جملــه تکریــم، منزلــت، توانمنــد ســازی و بهبــود معیشــت، تأکیــد نمودنــد.
ــتقبال  ــن اس ــا ضم ــردار بهزادنی ــگاه س آن
ــتند:  ــار داش ــده، اظه ــرح ش ــوارد مط از م
بــا فعــال نمــودن شــورای هماهنگــی 
اســتان‌ها در نظــر اســت جلســاتی بــا 
رفاهــی  خدمــات  معاونت‌هــای  حضــور 
کانون‌هــا و رؤســای ادارات کل اســتان‌ها 
ــه مســائل مــورد  برگــزار شــده و نســبت ب
ــت،  ــت، منزل ــظ کرام ــت حف ــر در جه نظ
ــع نیازمنــدی  ارتقــاء ســطح معیشــت و رف
گام‌هــای  بازنشســتگان  هــای ضــروری 

ــود ــته ش ــری برداش مؤث
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برگزاری هفتمین جلسۀ هیئت مدیره کانون

ــه اعضــاء مربوطــه از ســاعت ١٢:٠٠ مورخــه 1403/٧/٣در محــل  ــا حضــور کلی ــون ب ــره کان ــت مدی ــن جلســه هیئ هفتمی
کانــون رشــت برگــزار گردیــد. جلســه مذکــور بــا تــاوت آیاتــی چنــد از قــرآن مجیــد آغــاز و در ادامــه امیــر ریاســت محتــرم 
هیئــت مدیــره ضمــن تبریــک ایــام، هفتــه دفــاع مقــدس را گرامــی داشــته و ســپس دســتورات کار جلســه توســط دبیــر 

هیئــت مدیــره بــه ترتیــب قرائــت و مــورد بحــث و بررســی قــرار گرفــت.
)امیــر  کانــون  مقــام  قائــم 
ســرتیپ ٢ ب ضرغــام ایرانمهــر( 
ــتورات  ــوارد دس ــا م ــه ب در رابط
کار جلســه، توضیحــات لازم را 
بــه عنــوان نماینــده کانــون ارائــه 

ــد. نمودن
14:30بــا  ســاعت  در  جلســه 
ذکــر صلــوات بــه پایــان رســید.

بازدید هیئت مدیره از کانون رودسر

هیئــت مدیــره محتــرم کانــون در ســاعت ٨:٣٠ مورخــه 1403/٧/٣ در معیــت امیــر قائــم مقــام کانــون از ســاختمان جدیــد 
الاحــداث رودســر بازدیــد نمودنــد. ســاختمان مذکــور کــه در زمینــی بــه مســاحت 314/8 متــر مربــع و در ۴ طبقــه )اداری 
ــا همــت والا و پیگیــری هــای مســتمر امیــر ریاســت محتــرم کانــون )ســرتیپ علــی محبــی راد( و تــاش  و ٩ ســوئیت( ب
ــر  ــرار گرفتــه اســت مــورد توجــه و تقدی ــرداری ق مســئولین مربوطــه در ســال ١۴٠١ شــروع و هــم اکنــون مــورد بهــره ب

اعضــاء هیئــت مدیــره کانــون قــرار گرفــت و صمیمانــه از زحمــات و مســاعدت هــای امیــر ریاســت تشــکر نمودنــد.
لازم بــه ذکــر اســت توضیحــات لازم در رابطــه بــا نحــوه و چگونگــی ســاخت، مشــخصات ســاختمان و میــزان اعتبــار هزینــه 

شــده توســط رئیــس محتــرم کانــون اســتان گیــان و مهنــدس ناظــر ارائــه گردیــد.
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کانون بازنشستگان استان آذربایجان شرقی )تبریز( 

فرزند موفق پیشکسوت
برابــر اعــام کانــون بازنشســتگان تبریــز آقــای محمــد علــی پاشــاپور فرزنــد پیشکســوت ســروان جــواد 
پاشــاپور در آزمــون سراســری ســال 1403 موفــق بــه کســب رتبــه 74 در رشــته علــوم تجربــی گردیــده 
اســت و در همیــن رابطــه فرمانــدار شهرســتان اهــر )جنــاب آقــای دکتــر غنــی زاده( بــا ایشــان در منــزل 
دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر مــورد قدردانــی قــرار گرفتنــد کــه ضمــن تبریــک بــه ایــن پیشکســوت 
گرانقــدر و فرزنــد پرتــاش ایشــان، آرزومنــد کســب مــدارج بالاتــر علمــی بــرای مشــارالیه مــی باشــیم. 

کانون بازنشستگان استان آذربایجان غربی )ارومیه( 

اهم فعالیتهای شهریور ماه کانونهای استان
الف: کانون ارومیه

1-دیــدار بــا 8 نفــر از عزیــزان پیشکســوت تحــت پوشــش در منــزل توســط رئیــس کانــون و قدردانــی از آنــان بــا اهــداء 
لــوح تقدیــر و هدیــه از طــرف ســاتای اســتان 

2-عیادت از اعضاء بیمار بستری در بیمارستان عارفیان ارومیه توسط رئیس کانون 
3-بازسازی کامل مهمانسرای کانون ارومیه با حمایت مالی کانون آجا و همکاری معاونت مهندسی کانون مرکز 

ــون ســلماس در  ــروژه ســاختمان در حــال ســاخت کان ــی از پ ــراه مســئول مال ــه هم ــون اســتان ب ــس کان ــد رئی 4- بازدی
ــرفت کار ــد پیش ــری رون ــه 1403/6/6 و پیگی مورخ

5- تهیه و توزیع تعداد 600 فقره بلیط استخر بین اعضاء متقاضی
6- تکمیل فرم اطلاعات 30 نفر از اعضاء فاقد مسکن و ارسال آن به معاونت مهندسی کانون مرکز 

7- دعــوت از 80 نفــر از اعضــاء پیشکســوت و خانــواده محترمشــان در مراســم ضیافــت مورخــه 1403/6/18 بــه مناســبت 
همایــش ســازمان بســیج پیشکســوتان اســتان آذربایجــان غربــی

ــا  ــا ب ــمالغرب نزاج ــه ای ش ــرارگاه منطق ــی ق ــی سیاس ــون و عقیدت ــت کان ــا مدیری ــام ب ــت ش ــم ضیاف ــزاری مراس 8- برگ
موضوعیــت دوره بصیــرت افزایــی پیشکســوتان آجــا در تــالار شایســتگان کانــون ارومیــه در مورخــه 1403/6/21 بــا دعــوت 
ــه قیــد قرعــه در خاتمــه  ــن ب ــه 16 نفــر از مدعوی ــا ب ــواده گرامیشــان و اهــداء هدای ــه همــراه خان از 330 نفــر از اعضــاء ب

مراســم 
9- استمرار اجاره سالنهای ورزشی )فوتسال و تنیس روی میز( جهت اعضاء کانون

ب : کانون خوی
1-دیدار با 4 خانواده از پیشکسوتان عضو کانون خوی توسط رئیس کانون و فرماندهی محترم تیپ 264 سلماس

2-عیادت مسئولین کانون از 2 نفر از اعضاء بیمار بستری در بیمارستان 
3-برگــزاری جلســه هــم اندیشــی بــا حضــور امیــر ســرتیپ دوم ولــی زاده نماینــده اســتان در مجمــع کانــون بــا 40 نفــر از 

عزیــزان پیشکســوت در تــالار ارتــش 
4- تهیه و توزیع 1 تن برنج به قیمت تعاونی بین اعضاء

5- اجرای همایش پیاده روی خانوادگی با حضور جمع کثیری از بازنشستگان در مورخه 1403/6/29
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ت: کانون سلماس
ــر از اعضــاء پیشکســوت در  ــا 4 نف ــون ســلماس ب ــدار مســئولین کان 1-دی

ــزان ــن عزی ــی از ای ــزل و تجلیــل و قدردان من
ــم  ــتان خات ــتری در بیمارس ــار بس ــته بیم ــر بازنشس ــک نف ــادت از ی 2-عی

ــان  ــان ایش ــد درم ــری رون ــاء )ص( و پیگی الانبی
3- پیگیــری زمیــن تعاونــی اعضــاء کانــون از طریــق مدیــر عامــل تعاونــی 

تیــپ 264 در ســه مرحلــه
4- شرکت در مراسم تشییع و ترحیم دو نفر از بازنشستگان متوفی و اعزام دژبان از تیپ 264 در مراسم

5-اتمام پروژه ساختمان جدید کانون سلماس
6- صدور معرفی نامه جهت استخدام و جذب فرزندان پیشکسوتان به ادارات ذیربط )5 مورد( 

پ: کانون مهاباد
1-دیــدار بــا 4 نفــر از مســتمری بگیــران بــالای 80 ســال عضــو کانــون 
در منــزل و تجلیــل و قدردانــی از آنــان بــا اهــدای هدایــا توســط ســاتای 

ن  ستا ا
ــران،  ــتمری بگی ــوتان و مس ــر از پیشکس ــا 60 نف ــی ب ــاس تلفن 2-تم
آزادگان و جانبــازان و پیگیــری مشــکلات مطروحــه و ارائه درخواســتهای 

آنــان بــه مبــادی ذیربــط
ــرداری و تهیــه یوتــی ام از زمینهــای واگــذاری تیــپ 364  3- نقشــه ب

شــهید نصیــرزاده جهــت ســاخت ســاختمان کانــون و ارســال آن بــه مبــادی ذیربــط
ــا هماهنگــی فرماندهــی  ــازان گردشــگر در مهمانســرای زیتــون ب 4- همــکاری و اســکان بازنشســتگان ، ایثارگــران و جانب

محتــرم تیــپ 364 شــهید نصیــرزاده

ج: کانون میاندوآب
1-برقــراری تمــاس تلفنــی بــا 20 نفــر از عزیــزان بازنشســته، مســتمری بگیــر ، آزاده و جانبــاز تحــت پوشــش و پیگیــری 

مشــکلات و درخواســت هــای مطروحــه آنــان 
2- تهیه و توزیع 20 فقره کارت استخر به 10 نفر از متقاضیان 

3- ارائه مشاوره با موضوعات مختلف به 31 نفر از اعضاء مراجعه کننده به کانون 

کانون بازنشستگان استان اردبیل 

دیدار و تجلیل از پیشکسوتان
ــان در  ــدگان آن ــابا و نماین ــاتا و س ــرم س ــای محت ــاق رؤس ــه اتف ــل ب ــتان اردبی ــتگان شهرس ــون بازنشس ــئولین کان 1-مس
تاریخهــای 7 و 20 و1403/6/21  مجموعــً بــا 20 نفــر از عزیــزان پیشکســوت تحــت پوشــش کانــون در منــزل دیــدار نمــوده، 
ضمــن احوالپرســی و اســتماع ســخنان آنــان در خصــوص رســیدگی بــه مشــکلات اداری و ارائــه راهنمائیهــای لازم و تقدیــم 

هدایــا و لــوح تقدیــر از ایشــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
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2-بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دفــاع مقــدس و در اجــرای منویــات ریاســت محتــرم کانــون آجــا در خصــوص تجلیــل و 
تکریــم و رســیدگی بــه امــور بازنشســتگان گرانقــدر، در مورخــه 1403/6/31 بطــور جداگانــه بــا 5 نفــر از عزیزان پیشکســوت 

و فرماندهــان و یــادگاران دوران دفــاع مقــدس در منــزل دیــدار و هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد. 

کانون بازنشستگان استان اصفهان 

فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
الف: کانون اصفهان

1-دیــدار و سرکشــی از 160 نفــر از اعضــای پیشکســوت و مســتمری بگیــر در منــزل بــا اهــداء لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و 
یــک بســته ترمــه و رســیدگی بــه مشــکلات آنــان

2-عیادت از 40 نفر بازنشسته بیمار بستری در بیمارستان و پیگیری روند درمان ایشان
3-شرکت در جلسه فصلی قرارگاه تابان نیروهای مسلح مستقر در استان به میزبانی فراجای استان اصفهان

ــاوره  ــه مش ــاء و ارائ ــر از اعض ــه 40 نف ــگان ب ــورت رای ــه ص ــی ب ــناس حقوق ــور کارش ــا حض ــی ب ــاوره حقوق ــه مش 4- ارائ
ــوت ــاء پیشکس ــر از اعض ــه 45 نف ــی ب روانشناس

5- دریافت 120 فقره بلیط استخر رایگان و توزیع آن بین تعدادی از اعضاء کانون و خانواده گرامیشان

ب: کانون کاشان
ــا  ــان ب ــل از آن ــزل و تجلی ــر در من ــزان پیشکســوت و مســتمری بگی ــر از عزی ــا 9 نف ــدار ب 1-دی

ــه  ــر و کارت هدی ــوح تقدی اهــداء ل
2-تهیه بسته های داروهای کمیاب جهت 3 نفر از اعضاء بیمار مبتلا به سرطان 

ــا امیــر فرماندهــی محتــرم نزاجــا و دریافــت دو ســری جهیزیــه جهــت فرزنــدان دو  3-دیــدار ب
نفــر از اعضــای کانــون 

4- اعزام 72 نفر از اعضای کانون به همراه خانواده به سفر زیارتی اربعین
5-دیــدار جمعــی از آزادگان دوران دفــاع مقــدس بــا امــام جمعــه کاشــان بــه مناســبت ســالروز 

بازگشــت آزادگان قهرمــان بــه میهــن اســامی 

ت: کانون شاهین شهر 
1-دیدار و سرکشی از 31 نفر از پیشکسوتان تحت پوشش در منزل و قدردانی از آنان با اهداء هدایا

2- عیادت از 7 نفر بیمار بستری در منزل و رسیدگی و پیگیری روند درمان آنان 
3- واگذاری سانس استخر رایگان به 125 نفر از اعضاء

4- ارائه مشاوره حقوقی به 18 نفر از اعضاء به صورت رایگان 

پ: کانون شهرضا
1-دیدار با 10 نفر از بازنشستگان و مستمری بگیران در منزل و تقدیر از آنان با اهداء لوح ، کادو و کارت هدیه 

2- دیدار با 2 نفر از آزادگان گرانقدر عضو کانون به مناسبت 26 مرداد سالروز بازگشت آزادگان سرافراز
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کانون بازنشستگان استان تهران )تهران( 

دیدار با پیشکسوتان
در اجــرای اوامــر معــاون محتــرم هماهنــگ کننــده و ریاســت ســتاد آجــا امیــر دریــادار حبیــب الله ســیاری جهــت دیــدار 
ــه اتفــاق ســرهنگ  و سرکشــی از پیشکســوتان ســتاد آجــا، جنــاب ســرتیپ دوم امینــی نماینــده کانــون اســتان تهــران ب
مــرادی و ناوســروان دلیــری از معاونــت نیــروی انســانی آجــا بــا 4 نفــر از عزیــزان بازنشســته در منــزل دیــدار و بــا اهــداء 

لــوح تقدیــر و کارت هدیــه از طــرف ســتاد آجــا و کانــون از ایشــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد. 

3- بــا هماهنگــی فرماندهــی محتــرم گــروه 22 توپخانــه ، در مراســمی از 5 نفــر از پیشکســوتان جمعــی بــه مناســبت روز 
آزادگان بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.

4- تهیه و توزیع تعدادی بلیط استخر رایگان بین اعضای تحت پوشش با هماهنگی اداره بازنشستگی ن.م استان 
5- شرکت در مراسم تشییع و ترحیم و گرامیداشت شهید مدافع حرم جناب سرهنگ احمد رضا افشاری

ج: کانون گلپایگان
دیدار و سرکشی از 8 نفر از عزیزان پیشکسوت در منزل و قدردانی از آنان با اهداء لوح تقدیر و کارت هدیه 

کانون بازنشستگان استان خراسان رضوی )مشهد( 

اهم فعالیتهای شهریور ماه کانونهای استان
الف: کانون مشهد

1-جانشــین کانــون بازنشســتگان مشــهد بــه همــراه مســئول حمایتــی کانــون در مورخــه 1403/6/18 بــا 3 نفــر از امــرای 
پیشکســوت دوران دفــاع مقــدس در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و تجلیــل از ایشــان ، هدایایــی بــه رســم یــاد 

بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
2-امیــر سرلشــکر ســیدعبدالرحیم موســوی فرماندهــی محتــرم کل آجــا بــه اتفــاق فرماندهــی قــرارگاه شمالشــرق نزاجــا و 
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ارشــد آجــا در اســتان و هیئــت همــراه در مورخــه 1403/6/27 بطــور ســرزده و ناگهانــی در کانــون مشــهد حضــور یافتنــد 
. ایشــان ضمــن جویــای احــوالات پیشکســوتان و فرماندهــان هشــت ســال دفــاع مقــدس، ســام گــرم و مخصــوص خــود 
را بــه کلیــه اعضــای کانــون اســتان خراســان رســاندند و رئیــس کانــون مشــهد نیــز یکــدوره کتــاب تاریخچــه لشــکر 77 

خراســان را بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضــور ایشــان نمودنــد. 
3-بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دفــاع مقــدس و روز پیشکســوت و بــه منظــور تجلیــل و تکریــم از جامعــه بازنشســتگان 
گرانقــدر آجــا ، مســئولین کانــون بــه اتفــاق رؤســای ســاتا و ســابای اســتان و رئیــس عقیدتــی سیاســی اداره بازنشســتگی 
ن.م اســتان بــا جمعــی از پیشکســوتان معــزز دوران جنــگ تحمیلــی و خانــواده گرامیشــان در منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح 

تقدیــر ، کارت هدیــه و شــیرینی از ایشــان قدردانــی بــه عمــل آوردنــد.
ــئولین  ــاران، مس ــی از بیم ــادت و دلجوی ــنه عی ــنت حس ــج س ــور تروی ــه منظ ــدس و ب ــاع مق ــه دف ــبت هفت ــه مناس 4- ب

کانــون بــه همــراه مدیــران کل محتــرم ســاتا و ســابای اســتان و نماینــده 
کانــون در بیمارســتان از دو نفــر از عزیــزان پیشکســوت بیمــار بســتری در 
بیمارســتان 550 شــمس الشــموس آجــا در مشــهد عیــادت نمــوده، ضمــن 
احوالپرســی و آرزوی ســامتی و شــفای عاجــل ایــن عزیــزان از درگاه ایــزد 
متعــال و پیگیــری رونــد درمــان و مشــکلات آنــان، هدایایــی نیــز بــه رســم 

یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.

ب: کانون تربت حیدریه
ــت  ــون بازنشســتگان شهرســتان ترب 1-رئیــس کان
حیدریــه بــه اتفــاق رئیــس قــرارگاه تابــان )جمعــی 
ــر از  ــا 3 نف ــپ 177( در مورخــه 1403/6/10 ب تی
عزیــزان پیشکســوت و مســتمری بگیــر و خانــواده 
ــوح  ــداء ل ــا اه ــدار و ب ــزل دی ــان در من محترمش
تقدیــر و کارت هدیــه و کادو از آنــان تجلیــل و 

ــه عمــل آمــد. ــی ب قدردان
ــالروز  ــبت س ــه مناس ــه ب ــه 1403/5/27 ک ــمی در مورخ ــتگان در مراس ــی از بازنشس ــراه جمع ــه هم ــون ب ــس کان 2- رئی
بازگشــت آزادگان قهرمــان بــه میهــن اســامی توســط اداره اوقــاف و بنیــاد شــهید بــا حضــور مســئولین شهرســتان و جمــع 
کثیــری از آزادگان برگــزار گردیــده بــود شــرکت و پــس از ســخنرانی نماینــده آزادگان و مداحــی توســط جانبــاز گرامــی 

آقــای نجاتــی، از میهمانــان بصــرف ناهــار پذیرایــی بــه عمــل آمــد.

پ: کانون قوچان
1-رئیــس کانــون شهرســتان قوچــان بــه 
همــراه مســئول قــرارگاه تابــان تیپ 277 
و دژبــان تیــپ بــه مناســبت ســالروز ورود 
آزادگان گرانقــدر بــه کشــور بــا 3 نفــر از 
عزیــزان آزاده و جانبــاز تحــت پوشــش در 
ــر و  ــوح تقدی ــا اهــداء ل ــدار و ب منــزل دی
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کانون بازنشستگان استان خراسان شمالی )بجنورد( 

اهم فعالیتهای مرداد ماه کانون
1-مســئولین کانــون بازنشســتگان بجنــورد بــا هماهنگــی ســاتای اســتان در تاریخهــای ذیــل و بــه اتفــاق مدیــر کل محتــرم 
ســاتا و نماینــده تیــپ 130 شــهید دلجویــان آجــا خراســان شــمالی بــا جمعــی از پیشکســوتان دیــدار و بــا اهــداء هدایــا از 

آنــان قدردانــی نمودنــد
الف: مورخه 1403/4/31 با 4 نفر از بازنشستگان ساکن شهرستان شیروان

ب: در تاریخ های 10، 14 ، 28  و 29 مرداد ماه با 15 نفر از بازنشستگان ساکن شهرستان بجنورد
ج: مورخه 1403/5/25 به مناسبت سالگرد بازگشت آزادگان گرانقدر از 2 نفر آزاده پیشکسوت دیدار نمودند

ــه جهــت دوره  ــه همــراه همسرانشــان در ســه مرحل ــر از بازنشســتگان ب ــا هماهنگــی ســاتای خراســان شــمالی 13 نف 2-ب
بصیــرت افزایــی )آمــوزش مهارتهــای زندگــی( و بــا همــکاری عقیدتــی سیاســی ســاتا بــه مشــهد مقــدس اعــزام و بــه صــورت 

رایــگان )اقامــت، اســکان و پذیرایــی( در هتــل هــای لعــل متیــن مشــهد اســکان یافتنــد.

کارت هدیــه از آنــان دلجویــی و تجلیــل بــه عمــل آمــد
2- رئیــس کانــون بــه همــراه ریاســت محتــرم بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران شهرســتان قوچــان در مورخــه 1403/6/11 
بــا بازنشســته جانبــاز فــرج الله هژبــر عراقــی در منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و آگاهــی ریاســت بنیــاد شــهید 

از مشــکلات و وضعیــت جســمانی و مالــی نامبــرده، 
قــول مســاعدت در جهــت برقــراری حــق نگهــداری 

و اهــدای وام بــه ایشــان داده شــد.

ت: کانون سبزوار
مســئولین کانــون بازنشســتگان ســبزوار در مورخــه 
از عزیــزان پیشکســوت و  نفــر  بــا 3   1403/6/7
ــدار  ــزل دی ــون در من ــو کان ــر عض ــتمری  بگی مس

نمــوده، ضمــن دلجویــی و تجلیــل از آنــان، هدایایــی شــامل لــوح تقدیــر، کارت هدیــه و جعبــه 
ــد. ــان گردی ــم حضورش ــکلات تقدی ش

ج: کانون تربت جام
رئیــس و جانشــین کانــون تربــت جــام در تاریخهــای 7 و 1403/6/21 بــا 2 نفر از بازنشســتگان 
ــی  ــان قدردان ــه از آن ــر و کارت هدی ــوح تقدی ــا اهــدای ل ــدار و ب ــزل دی تحــت پوشــش در من

نمودنــد.

چ: کانون کاشمر
مســئولین کانــون کاشــمر در مورخــه 1403/6/19 از 2 نفــر پیشکســوت دارای بیمــاری خــاص 
در منــزل عیــادت نمــوده ضمــن احوالپرســی و اســتماع مشــکلات و ارائــه راهنمائیهــای لازم، 

هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.

خ: کانون خواف
ــزان  ــر از عزی ــا 2 نف ــای 5 و 1403/6/6 ب ــواف در تاریخه ــتان خ ــون شهرس ــئولین کان مس
پیشکســوت و مســتمری بگیــر در منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر ، کارت هدیــه و یــک 

ــه عمــل آمــد. ــر ب ــان تجلیــل و تقدی جعبــه شــکلات از آن
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کانون بازنشستگان استان زنجان 

فعالیتهای شهریور ماه کانونهای استان
1-برابــر اعــام کانــون زنجــان آقــای مبیــن بهــاری فرزنــد پیشکســوت ارجمنــد ســروان بهمــن بهــاری از ورزشــکاران بنــام 
تکوانــدو اخیــراً در مســابقات تکوانــدو آزاد قهرمانــی نوجوانــان کشــور )جــام دوســتی در تهــران( موفــق بــه کســب نایــب 
قهرمانــی و دریافــت مــدال نقــره گردیــده اســت کــه ضمــن تبریــک بــه ایــن پیشکســوت و فرزنــد برومنــد شــان، آرزومنــد 

موفقیــت و کســب مقامهــای بالاتــر در ســطح کشــوری و جهانــی مــی باشــیم
2-بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دفــاع مقــدس ، تیــم کوهنــوردی کانــون زنجــان بــه سرپرســتی آقــای میرزاونــد و بــه 
اتفــاق 7 نفــر از عزیــزان پیشکســوت، مســتمری بگیــر و وظیفــه بگیــر در مورخــه 1403/6/30 موفــق بــه صعــود قلــه 3747 

متــری کینــو در اســتان خوزســتان گردیدنــد.
3- مراســم ضیافــت انــس و الفــت بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و روز پیشکســوت بــا هماهنگــی و همــکاری کانــون 
زنجــان و فرماندهــی محتــرم آمــادگاه ولایــت و بــا دعــوت از 25 عضــو بازنشســته بــه همــراه خانــواده گرامیشــان )جمعــً 
60 نفــر( در مورخــه 1403/7/3 در تــالار مهتــاب پــادگان ولایــت برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن اجــرای برنامــه هــای 

هنــری ویــژه و پذیرایــی و صــرف شــام و اهــداء هدایــا از مدعویــن تجلیــل و تقدیــر بــه عمــل آوردنــد.
4- بــه مناســبت بزرگداشــت هفتــه دفــاع مقــدس رئیــس کانــون زنجــان بــا هماهنگــی مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان و 
بــه اتفــاق مســئولین کانــون شهرســتان خرمــدره بــا 11 نفــر از عزیــزان پیشکســوت ســاکن خرمــدره در منــزل دیــدار و بــا 

اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه و کادو از آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
5- برابــر هماهنگــی کانــون بــا مدیــر کل محتــرم ســاتای اســتان، مراســم ضیافــت تجلیــل از پیشکســوتان شــهرهای ابهــر 
و خرمــدره بــه مناســبت نکوداشــت هفتــه دفــاع مقــدس تحــت عنــوان خــط مقدمــی هــا در مورخــه 1403/7/3 در تــالار 

3- اعــزام 4 نفــر از عزیــزان بازنشســته و مســتمری بگیــر تحــت پوشــش بــه کربــای معلــی )راهپیمایــی اربعیــن( از مورخــه 
الی 1403/5/31   /5/23



شایستگان

35

کانون بازنشستگان استان سمنان 

اهم فعالیتهای شهریور ماه کانون
ــه وحــدت و  ــاع مقــدس و هفت ــه دف ــه مناســبت هفت ــر از اعضــاء تحــت پوشــش ب ــا 37 نف ــون ب ــدار مســئولین کان 1-دی

ــه  ــر و کارت هدی ــوح تقدی ــداء ل ــا اه ــان ب ــی از آن ــل و قدردان تجلی
ــا 2 نفــر از عزیــزان پیشکســوت توســط فرماندهــی محتــرم مرکــز آمــوزش پدافنــد هوایــی ســمنان در غالــب  2-دیــدار ب

ــا اهــداء هدایــا قــرارگاه تابــان و قدردانــی از آنــان ب
3- دیدار نماینده استان در مجمع کانون با جمعی از بازنشستگان ساکن شهرهای دامغان و شاهرود

4- شــرکت رئیــس کانــون ســمنان بــه اتفــاق رؤســای کانونهــای بازنشســتگان نیروهــای مســلح اســتان در جلســه شــورای 
هماهنگــی در دفتــر مدیــرکل ســاتای اســتان در خصــوص برنامــه هــای هفتــه دفــاع مقــدس ، برنامــه هــای خدمــات رفاهــی 

بازنشســتگان ، اجــرای پیــاده روی خانوادگــی در ســمنان و گرمســار و همایــش خــط مقدمیهــا 
5- تهیه و توزیع 1100 قطعه بلیط استخر رایگان بین اعضاء در سطح استان 

6- اعزام 18 خانواده از اعضاء تحت پوشش به مشهد مقدس بصورت رایگان از تاریخ 6/17/ الی 1403/6/20  
ــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه  7- دعــوت از 90 نفــر از پیشکســوتان عضــو کانــون شــاهرود در مراســم ضیافــت ناهــار ب

ــر شهرســتان شــاهرود ــالار کوث دفــاع مقــدس در مورخــه 1403/6/20 در محــل ت

گیــاس شهرســتان خرمــدره بــا حضــور مســئولین لشــکری برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن پذیرایــی و صــرف ناهــار، 
هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضــور مدعویــن گردیــد.

کانون بازنشستگان استان سیستان و بلوچستان )زاهدان( 

همایش پیاده روی خانوادگی و دیدار با پیشکسوتان
ــردن  ــالا ب ــون بازنشســتکان شهرســتان زاهــدان جهــت ارتقاءســامت و ب ــت، کان ــه دول ــه مناســبت گرامیداشــت هفت 1-ب
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روحیــه ورزشــکاری جمعــی، مبــادرت بــه برگــزاری همایــش پیــاده روی خانوادگــی بــا حضــور 50 خانــواده پیشکســوتان در 
مورخــه 1403/6/11 نمــود و پــس از خاتمــه همایــش ضمــن پذیرایــی از شــرکت کننــدگان بــه 3 نفــر از شــرکت کننــدگان 

بــه قیــد قرعــه کادویــی مناســب اهــداء گردیــد.
2- مســئولین کانــون شهرســتان هــای اســتان در نیمــه 
اول شــهریور مــاه مجموعــً بــا 20 نفــر از عزیــزان 
پیشکســوت ســاکن شــهرهای خــاش و ســراوان در منــزل 
ــان،  ــل از آن ــی و تجلی ــن احوالپرس ــوده، ضم ــدار نم دی
ــان  ــم حضورش ــتان تقدی ــاتای اس ــط س ــی توس هدایای

ــد. نمودن

کانون بازنشستگان استان فارس )شیراز( 

اهم فعالیتهای مرداد ماه کانون
ــه مناســبت ســالروز مراجعــت  ــزل ب ــاز در ســطح اســتان در من ــزان پیشکســوت آزاده و جانب ــر از عزی ــا 15 نف ــدار ب 1-دی

ــا ــا اهــداء هدای ــان ب ــی از آن ــه میهــن اســامی و قدردان آزادگان ســرافراز ب
2-عیــادت از جمعــی از بازنشســتگان بیمــار بســتری در بیمارســتان توســط رابــط بیمارســتانی کانــون ســرکار خانــم اعظــم 
نــوروزی و اهــداء دســتگاه قنــد خــون بــه بیمــاران دیابتــی و همچنیــن پیگیــری رونــد درمــان آنــان از طریــق مســئولین 

ذیربــط
3-دیدار با فرماندهی محترم ارشد نظامی استان به منظور تفاهم و همکاری درزمینه امور رفاهی پیشکسوتان
4-ارائه مشاوره حقوقی توسط وکیل پایه یک به 37 نفر از اعضاء پیشکسوت و خانواده آنان به صورت رایگان 

5- پذیرش و اسکان 35 خانواده بازنشسته در مهمانسرای کانون 
ــوازم  ــذاری ل ــات و واگ ــه خدم ــون جهــت ارائ ــی و کان ــوازم خانگــی ایمن ــن شــرکت ل ــه بی ــم نام ــرارداد و تفاه ــد ق 6- عق
خانگــی تــا ســقف یکصــد میلیــون تومــان و اســتفاده از تســهیلات بانــک ســپه بــدون هیچگونــه ســود و ضامــن بصــورت 

ــه مــدت 18 مــاه کســر از حقــوق ب
7- شــرکت مســئولین کانــون در مراســم تشــییع و ترحیــم 6 نفــر از پیشکســوتان متوفــی و ابــراز همــدردی بــا بازمانــدگان 

متوفیــان و نصــب بنــر تســلیت
ــرارداد و تفاهــم  8-عقــد ق
و  کانــون  بیــن  نامــه 
دندانپزشــکی  کلینیــک 
دکتــر دانشــور جهــت ارائه 
خدمــات دندانپزشــکی بــه 
ــا اســتفاده  بازنشســتگان ب
از تســهیلات بانکــی تــا 
میلیــون  یکصــد  ســقف 

ــره ــدون به ــان ب توم
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کانون بازنشستگان استان قزوین 

فعالیتهای مرداد ماه کانون
1-انجــام دیــدار عمومــی بــا 20 نفــر از عزیــزان پیشکســوت ســن بــالا در قزویــن و شــهرها و روســتاهای تابعــه و معرفــی 

برخــی از آنــان بــه کمیســیون معســرین بــه علــت زمینگیــر بــودن و کهولــت ســن
2-عیادت از 2 نفر بازنشسته بیمار بستری در بیمارستان و پیگیری روند درمان ایشان از طریق مسئولین ذیربط 

ــگال و الکترومغناطیــس کــه  ــر از پیشکســوتان فنــی رســته هــای الکترونیــک، جن 3- شناســایی و ارســال اســامی 18 نف
ــون بازنشســتگان مرکــز  ــه کان ــد ب ــه نســل جــوان را دارن ــات خــود ب ــال تجربی ــل همــکاری جهــت انتق تمای

ــی  ــق تعاون ــازار از طری ــم ب ــج تنظی ــرم برن ــی و 500 کیلوگ ــای نبات ــن ه ــواع روغ ــرم ان ــع 600 کیلوگ ــه و توزی 4- تهی
ــا ــتگان آج بازنشس

5-واگذاری 1380 قطعه بلیط استخر به متقاضیان بازنشسته ساکن شهرهای قزوین ، محمدیه و الوند 
6- شــرکت مســئولین کانــون بــه همــراه جمعــی از بازنشســتگان در مراســم ترحیــم ســرهنگ 
بازنشســته فریبــرز اردی خانــی در روســتای رودک شهرســتان بوئیــن زهــرا و ابــراز همــدردی بــا 

خانــواده مرحــوم
7- تشــکیل جلســه در خصــوص حــل مشــکلات زمینهــای بــاورس بــه میزبانــی ارشــد نظامــی 
ــا شــرکت بیــش از  ــی لشــکر ب ــرارگاه عملیات ــن ق ــه در محــل ســالن 29 فروردی آجــا در منطق
500 نفــر از ســهامداران بــاورس و انتخــاب رئیــس کانــون و نماینــدگان بازنشســتگان در هیئــت 

امنــای زمینهــای یــاد شــده 

مراسم روز پیشکسوت در هفته دفاع مقدس
برابــر تدابیــر و اعــام قــرارگاه تابــان ســتاد کل ن.م ، روز اول هفتــه دفــاع مقــدس روز پیشکســوت نامگــذاری شــده اســت، 
لــذا برنامــه هــا و مراســم مشــروحه ذیــل بــه مناســبت گرامیداشــت روز پیشکســوت در خصــوص تجلیــل از پیشکســوتان در 

کانــون اســتان قزویــن صــورت پذیرفتــه اســت
1-انجــام دیــدار بــا 32 نفــر بازنشســته و خانــواده محترمشــان در شــهرهای قزویــن، آبیــک، تاکســتان – محمودیــه، بوئیــن 

زهــرا و طالقــان 
2- برگــزاری مراســم ضیافــت بــا دعــوت از 65 نفــر پیشکســوت بــه اتفــاق همســر و فرزنــدان در مورخــه 1403/6/25 در 

تــالار لالــه بصــرف ناهــار و اهــداء هدایــا
ــا مســئولین اســتانی در خصــوص نحــوه  3-تشــکیل جلســه در دفتــر اســتاندار قزویــن در مورخــه 1403/6/28 و دیــدار ب

تجلیــل از بازنشســتگان 
4- برگــزاری مراســم رژه 31 شــهریور مــاه در جلــوی پــادگان لشــکر 16 زرهــی و شــرکت گســترده پیشکســوتان در مراســم 

یــاد شــده 
ــا اهــداء  ــان ب ــی از آن ــل و قدردان ــن و تجلی ــالار 29 فروردی ــر و همسرانشــان در ت ــر بازنشســته ایثارگ ــوت از 15 نف 5- دع

ــه همســران مدعویــن ــه ب هدی
6- حضــور بازنشســتگان خــط مقدمــی در ســالن 29 فروردیــن و اهــداء کارت هدیــه بــه 15 نفــر از بازنشســتگان و خانــواده 

ن  نا آ
7- حضور 3 نفر راوی به اتفاق ریاست کانون در مسجد امام حسن عسگری )ع( و بیان خاطرات جنگ
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ــی از  ــط یک ــهادت توس ــاد و ش ــه جه ــرات جبه ــان خاط ــن و بی ــه قزوی ــام جمع ــا ام ــوتان ب ــی از پیشکس ــدار جمع 8- دی
بازنشســتگان آجــا )جنــاب ســرهنگ طاهــر خانــی( در خصوص 

نقــش نیــروی هوایــی در پیشــبرد اهــداف دفــاع مقــدس
ــپاه  ــات س ــا اطلاع ــترک ب ــدازی مش ــش تیران ــام همای 9- انج
ــر از  ــور 6 نف ــا حض ــر( ب ــب الام ــپ صاح ــات تی ــگان اطلاع )ی

ــا ــون آج ــر کان ــدازان برت تیران

کانون بازنشستگان استان قم
 

فعالیتهای کانون در سه ماهه دوم سال 1403
1-دیــدار مســئولین کانــون بــا 22 خانــواده پیشکســوت در منــزل و قدردانــی از ایــن عزیــزان بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت 

یه  هد
ــه اتفــاق فرماندهــی محتــرم آمــادگاه شــهید فراشــاهی و هیئــت  ــا یکــی از فرماندهــان دوران دفــاع مقــدس ب 2-دیــدار ب

ــا اهــداء هدایــا توســط کانــون و فرماندهــی آمــادگاه  همــراه و تجلیــل و قدردانــی از ایشــان ب
ــه و  ــار در ســه مرحل ــاد حفــظ آث ــه نیروهــای مســلح اســتان در بنی 3-برگــزاری جلســات اندیشــه ورزان کانونهــای 4 گان
بحــث و تبــادل نظــر در خصــوص تجلیــل از پیشکســوتان، بزرگداشــت هفتــه دفــاع مقــدس و تبییــن و تشــریح خاطــرات 

آنــان بصــورت مکتــوب و از طریــق رســانه هــای خبــری
ــی،  ــه همــراه پذیرای ــواده 3 نفــره ب 4- برگــزاری مراســم ضیافــت و تشــکیل کلاس هــای بصیــرت افزایــی جهــت 10 خان

ــا هماهنگــی گــروه پدافنــد هوایــی  ــا در مورخــه 1403/5/16 در محــل هتــل صفــا ب صــرف ناهــار و اهــداء هدای
5- شــرکت رئیــس کانــون بــه همــراه جمعــی از پیشکســوتان در مراســم تودیــع فرماندهــی محتــرم ارشــد نظامــی در ســالن 

اســتانداری قــم در مورخــه 1403/5/20
6-اعزام 16 خانواده 2 نفره به مشهد مقدس )هتل لعل متین ( به صورت رایگان با هماهنگی ساتای استان 

7- شــرکت مســئولین کانــون بــه همــراه جمعــی از پیشکســوتان و جانبــازان در 
مراســم رژه هفتــه دفــاع مقــدس اســتان قــم در مســجد جمکــران و تجلیــل از 

رزمنــدگان دوران دفــاع مقــدس در مورخــه 1403/6/31
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فعالیتهای شهریور ماه و هفته دفاع مقدس کانون
1-بــه مناســبت دهــم شــهریور مــاه روز پدافنــد هوایــی، رئیــس کانــون بــه اتفــاق فرماندهــی محتــرم گــروه 33 توپخانــه و 
رئیــس ســابای اســتان از 3 نفــر از عزیــزان پیشکســوت آن نیــرو در منــزل دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه از 

آنــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
2-شــرکت رئیــس کانــون در کمیســیون معســرین )طــرح رضوان( در ســاتای اســتان و بررســی پرونــده 4 نفر از بازنشســتگان 

معســر و اتخــاذ تصمیمات لازم
3-به مناسبت گرامیداشت هفته دفاع مقدس اقدامات مشروحه ذیل انجام پذیرفت:

الــف: شــرکت رئیــس کانــون بــه همــراه جمعــی از پیشکســوتان دوران دفــاع مقــدس در مراســم ســان و رژه روز 31 شــهریور 
در شهرســتان ســنندج بنــا بــه دعــوت امیــر فرماندهــی محتــرم ق ع ل 28 پ کردســتان و ارشــد نظامــی آجــا در اســتان 

ــر از پیشکســوتان دوران جنــگ  ــا 3 نف ــاق جانشــین ف ق ع ل 28 و ریاســت ســاتای اســتان ب ــه اتف ــون ب ب: رئیــس کان
تحمیلــی در منــزل دیــدار، ضمــن احوالپرســی و قدردانــی از ایشــان، هدایایــی نیــز بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان 

گردیــد. 
ــواده  ــراه خان ــه هم ــتگان ب ــی از بازنشس ــرکت جمع ــون و ش ــزی کان ــه ری ــا برنام ــی ب ــاده روی خانوادگ ــش پی پ: همای
محترمشــان و بــا حضــور مســئولین کانــون و ســاتای اســتان در شهرســتان ســنندج برگــزار شــد، در ایــن همایــش ضمــن 
انجــام مســابقات طنــاب کشــی و پذیرایــی از شــرکت کننــدگان، جوایــزی بــه برنــدگان و ســایر اعضــاء بــه قیــد قرعــه اهــداء 

گردیــد.
ــاد شــده در  ــروه ی ــان گ ــع کارکن ــون اســتان در جم ــس کان ــه ، رئی ــروه 33 توپخان ــرم گ ــی محت ــوت فرمانده ــه دع ت: ب
حســینیه پــادگان حضــور یافتــه و در رابطــه بــا نقــش یگانهــای توپخانــه در دوران دفــاع مقــدس و بیــان خاطــرات آن دوران 
ســخنرانی نمــود و در خاتمــه بــا اهــداء هدایایــی توســط فرماندهــی گــروه از رئیــس کانــون تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل 

آمــد.
ــدس  ــاع مق ــوت دوران دف ــزان پیشکس ــر از عزی ــوت از 22 نف ــا دع ــتان ب ــاتای اس ــط س ــار توس ــت ناه ــم ضیاف ج: مراس
ــون، ســاتا و فرماندهــان نظامــی و انتظامــی اســتان در یکــی از  ــا حضــور مســئولین کان ــه همــراه همســر محترمشــان ب ب
رســتورانهای ســنندج برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن ســخنرانی رئیــس کانــون و پذیرایــی از مدعویــن ، بــا اهــداء هدایــا 

ــد. ــر گردی و کادو از شــرکت کننــدگان تقدی
چ: همایــش سراســری تجلیــل از پیشکســوتان دوران دفــاع مقــدس بــا محوریــت بانــوان در مرکز اســتان و ســایر شهرســتانها 
بــا دعــوت از 56 نفــر از بانــوان رزمنــده و یــا همســران رزمنــدگان دفــاع مقــدس بــا حضــور مقامــات کشــوری و لشــکری 
همزمــان بــا سراســر کشــور برگــزار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه توســط مقامــات اســتانی از آنــان قدردانــی بــه 

عمــل آمــد.
خ: رئیــس کانــون بــه اتفــاق امیــر ســرتیپ 2 رحمــت پــور )ف ق ع ل 28 و ارشــد نظامــی آجــا( بــه دعــوت صــدا و ســیمای 
اســتان در برنامــه زنــده »یادمــان باشــد« حضــور یافتــه و در خصــوص دوران دفــاع مقــدس و خاطــرات آن زمــان ســخنرانی 

نمودنــد و در پایــان برنامــه لــوح تقدیــر توســط امیــر ارشــد نظامــی آجــا در اســتان بــه رئیــس کانــون اهــداء گردیــد.
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کانون بازنشستگان استان کرمان )کرمان( 

فعالیتهای شهریور ماه کانون
1-مســئولین کانــون بازنشســتگان اســتان کرمــان بــا 30 نفــر از پیشکســوتان و مســتمری بگیــران تحــت پوشــش در منــزل 

دیــدار و بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه از ایــن عزیــزان تجلیــل و تقدیــر بــه عمــل آمــد.
2- بــه مناســبت ایــام آغــاز امامــت حضــرت ولیعصــر )عــج( ، مراســم ضیافــت باشــکوهی بــه منظــور تجلیــل از پیشکســوتان 
گرانقــدر بــا دعــوت از 70 نفــر از بازنشســتکان بــه همــراه خانــواده محترمشــان )جمعــً 260 نفــر( و بــا حضــور فرماندهــی 
محتــرم پشــتیبانی منطقــه 7 نزاجــا و کارشــناس ارشــد مدیریــت بازنشســتگی اســتان در مورخــه 1403/6/20 در محــل 
تــالار شایســتگان کانــون برگــزار شــد. در ایــن مراســم ضمــن عــرض خوشــامدگویی و ســخنرانی توســط رئیــس کانــون، 
پخــش کلیــپ و اجــرای مســابقات مختلــف و پذیرایــی از مدعویــن، در خاتمــه مراســم بــه 10 نفــر از برنــدگان مســابقات 

جوایــزی مناســب اهــداء گردیــد.

کانون بازنشستگان استان کرمانشاه 

فعالیتهای شهریور ماه کانون
ــارالله ســپاه  ــاع مقــدس در حســینیه ث ــاد و مقاومــت دوران دف ــش پیشکســوتان جه ــون در همای ــده کان 1-شــرکت نماین

اســتان کرمانشــاه
2-حضــور نماینــده کانــون در جلســه ســتاد اســتانی شــورای پیشکســوتان دوران جنــگ تحمیلــی در محــل بنیــاد حفــظ 

آثــار و نشــر ارزشــهای دفــاع مقــدس اســتان در مورخــه 1403/6/21
3- عیــادت از بیمــاران پیشکســوت بســتری در بیمارســتان 520 منطقــه ای توســط رابــط بیمارســتانی کانــون و پیگیــری 

رونــد درمــان بیمــاران از طریــق مســئولین ذیربــط
4- ویزیت رایگان خانواده های بازنشستگان توسط پزشک متخصص در کانون روزهای دوشنبه هر هفته 

5- ارائــه مشــاوره حقوقــی توســط وکیــل پایــه یــک دادگســتری در روزهــای چهارشــنبه هــر هفتــه بــه جمعــی از مراجعیــن 
پیشکســوت بصــورت رایگان

6- خریــد، نصــب و راه انــدازی 7 دســتگاه کولــر آبــی در 
مهمانســرای جدیــد الاحــداث کانــون 
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کانون بازنشستگان استان گلستان )گرگان( 

فعالیتهای شهریور ماه کانون
ــون و  ــس کان ــزل توســط رئی ــار بســتری در بیمارســتان و من ــزان پیشکســوت بیم ــادت از عزی ــدار و سرکشــی و عی 1-دی

ــط ــق مســئولین ذیرب ــان از طری ــان آن ــد درم پیگیــری رون
2-در راســتای تدابیــر ارزنــده امیــر ریاســت محتــرم کانــون آجــا جهــت ارتقــاء روحیــه و ســامت پیشکســوتان، یکــدوره 
مســابقات ورزشــی در رشــته هــای والیبــال، دوو میدانــی ، تنیــس روی میــز، طنــاب کشــی ، دارت و تیرانــدازی بــا شــرکت 

کانون بازنشستگان استان گیلان )رشت(
 

فعالیتهای شهریور ماه کانون
1-بــه مناســبت بزرگداشــت هفتــه دفــاع مقــدس و بــه منظــور تجلیــل از پیشکســوتان گرانقــدر، امیــر قائــم مقــام محتــرم 
کانــون بازنشســتگان آجــا بــه اتفــاق فرماندهــی محتــرم منطقــه چهــارم نداجــا و ارشــد نظامــی آجــا در اســتان و رئیــس 
کانــون رشــت در مورخــه 1403/7/2 از 4 نفــر از پیشکســوتان ارجمنــد نداجــا، نزاجــا ، پداجــا و نهاجــا دیــدار و ضمــن تقدیــر 
ــود تقدیــم حضورشــان  ــاد ب ــه رســم ی ــاع مقــدس ، هدایایــی ب ــواده هــای محترمشــان در دوران دف ــزان و خان از ایــن عزی

گردیــد.
ــا حضــور جمعــی از  ــه مناســبت گرامیداشــت ســالروز نیــروی پدافنــد هوایــی، یکــدوره مســابقات دارت و شــطرنج ب 2- ب
پیشکســوتان در مورخــه 1403/6/11 در محــل کانــون رشــت برگــزار شــد و در خاتمــه مســابقات جوایــزی بــه نفــرات رتبــه 

برتــر هــر رشــته اهــداء گردیــد.
3- بــه منظــور بهــره منــدی از امکانــات ورزشــی اســتان گیــان توســط جانبــازان و تــوان یابــان گرانقــدر ، جلســه ای در 
مورخــه 1403/6/11 بــا حضــور ریاســت محتــرم هیئــت ورزش جانبــازان و تــوان یابــان اســتان، معــاون حقوقــی اداره کل 
ورزش و جوانــان اســتان، ریاســت محتــرم تربیــت بدنــی نداجــا رشــت و دیگــر مســئولین ذیربــط در دفتــر رئیــس کانــون 
رشــت برگــزار شــد و مقــرر گردیــد ضمــن در اختیــار گذاشــتن امکانــات ورزشــی اســتان بــه پیشکســوتان آجــا، جانبــازان 
ــار(  ــان از مجموعــه ورزشــی ســردار جنــگل )ســالن ورزشــی و اســتخر ایث ــواده هــای آن ــان پیشکســوت و خان ــوان یاب و ت

اســتفاده نماینــد. 
4- یکــدوره مســابقات پرتــاب دارت بــه مناســبت هفتــه دفــاع مقــدس و روز پیشکســوت بــا شــرکت 24 نفــر از اعضــاء کانون 

ــس  ــا حضــور رئی لاهیجــان و رودســر و ب
ــون اســتان و جمعــی از بازنشســتگان  کان
ــون  در مورخــه 1403/6/24 در محــل کان
ــا  ــرات اول ت ــه نف ــزار و ب ــان برگ لاهیج
ســوم جوایــزی بــه رســم یــاد بــود اهــداء 

ــد. گردی
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کانون بازنشستگان استان لرستان )خرم آباد( 

فعالیتهای عمده شهریور ماه کانون
1-دیــدار بــا 18 نفــر از عزیــزان پیشکســوت تحــت پوشــش اســتان در منــزل و تجلیــل از آنــان بــا اهــداء لــوح تقدیــر، کارت 

هدیــه و شــیرینی
2- برگــزاری همایــش پیــاده روی و تجلیــل از پیشکســوتان بــا شــرکت 50 نفــر از بازنشســتگان شهرســتان خــرم آبــاد بــه 
منظــور ایجــاد شــادابی و نشــاط و ســامت جســمی و روحــی از مورخــه 1403/6/11 در میــدان کیــو و اهــداء هدیــه بــه 

کلیــه مدعویــن در خاتمــه مراســم
3- برگــزاری مســابقات قرآنــی چهــار گزینــه ای بیــن خانــواده هــای پیشکســوتان تحــت پوشــش و اهــداء لــوح تقدیــر و 

کارت هدیــه بــه 10 نفــر از شــرکت کننــدگان بــه قیــد قرعــه 
4- شــرکت در کمیســیون حمایتــی بازنشســتگان در ســابای اســتان و بررســی پرونــده 18 نفــر از پیشکســوتان بیمــار صعــب 

العــاج و اتخــاذ تصمیمــات لازم
5- دیدار با نماینده مردم شهرستان خرم آباد در مجلس شورای اسلامی 

6- ارائه مشاوره حقوقی به 20 نفر از عزیزان پیشکسوت و مستمری بگیر توسط وکلای بازنشسته آجا
7- پذیرش و اسکان 57 سرپرست و 172 خانوار از بازنشستگان از شهرهای مختلف در مجتمع شایستگان کانون

8- برگــزاری مراســم ضیافــت تجلیــل از پیشکســوتان بــه مناســبت بزرگداشــت هفتــه دفــاع مقــدس بــا دعــوت از 70 نفــر 

جمــع کثیــری از بازنشســتگان در شهرســتان گــرگان و گنبــدکاووس برگــزار شــد و در خاتمــه جوایــزی بــه حائزیــن رتبــه 
هــای برتــر اهــداء گردیــد.

3- افتتاح کتابخانه مشارکتی در کانون گرگان در راستای نشر فرهنگ کتاب خوانی و هدیه کتاب
4- برگــزاری مســابقات والیبــال بیــن تیــم والیبــال کانــون بازنشســتگان و تیــم منتخــب ســاتای اســتان بــا حضــور مســئولین 

کــه تیــم کانــون در ســه ســت پیاپــی بــا غلبــه بــر تیــم ســاتا برنــده مســابقه شــد.
5- بــه مناســبت گرامیداشــت هفتــه دفــاع مقــدس ، یکــدوره مســابقات ورزشــی در رشــته هــای والیبــال، تنیــس روی میــز، 
طنــاب کشــی، تیرانــدازی ، دارت ، کوهنــوردی و ... بیــن خانــواده هــای بازنشســتگان بــه مــدت دو هفتــه در ســطح بــرادران 
ــا حضــور مســئولین ســاتا و کانونهــای نیروهــای  ــه ب ــان مســابقات و در مراســم اختتامی و خواهــران برگــزار شــد و در پای

مســلح و رئیــس ســابای اســتان در محــل کانــون بازنشســتگان گــرگان 
از کلیــه ورزشــکاران و شــرکت کننــدگان در مســابقات بــا اهــداء جوایــز 

و پذیرایــی، تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.
6- شــرکت مســئولین کانــون در مراســم تشــییع و ترحیــم جمعــی از 
پیشکســوتان و خانــواده آنــان و ابــراز همــدردی و عــرض تســلیت بــه 

بازمانــدگان متوفیــان 
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43 معاونت نیروی انسانی نهاجا )دایره امور بازنشستگان(
 

تجلیل و تقدیر از اعضاء
1-در راســتای حفــظ عــزت ، کرامــت و ارج نهــادن بــه خدمــات شایســته پیشکســوتان جمعــی نهاجــا، از طریــق فرماندهــی 
ــا کارمنــد بازنشســته  ــه عنــوان ارشــد نظامــی آجــا در اســتان( در مورخــه 1403/5/15 ب ــوژه همــدان )ب ــگاه شــهید ن پای
کیومــرث بشــیری در منــزل دیــدار و بــا اهــداء کارت هدیــه، شــیرینی و کادو از ایشــان تجلیــل و قدردانــی بــه عمــل آمــد.

2- مســئولین ف آمــاد و پشــتیبانی هوایــی نهاجــا در مورخــه 1403/5/13 بــا ســرباز بازنشســته ناصــر بهــرام زاده در منــزل 
دیــدار نمــوده، ضمــن احوالپرســی و دلجویــی و تامیــن داروهــای مصرفــی یکمــاه نامبــرده و بــا اهــداء کارت هدیــه از ایشــان 

تقدیــر نمودنــد.
3- جمعــی از کارکنــان فرماندهــی آمــاد و پــش هوایــی در مورخــه 1403/5/25 در مراســم ترحیــم چهلمیــن روز درگذشــت 

ســتوانیکم متوفــی مجتبــی آریــان شــرکت و ضمــن عــرض تســلیت بــا بازمانــدگان متوفــی ابــراز همــدردی نمودنــد.

کانون بازنشستگان استان مرکزی )اراک( 

فعالیتهای مرداد ماه کانونهای استان
1-دلجویــی از 5 پیشکســوت گرانقــدر دوران دفــاع مقــدس طــی تمــاس تلفنــی توســط رئیــس کانــون و بررســی مشــکلات 

و خواســته هــای آنــان 
2- دیــدار بــا 10 خانــواده پیشکســوت ســاکن شهرســتان ســاوه و قدردانــی از آنــان بــا اهــدای لــوح تقدیــر و کارت هدیــه 

و کادو 
3-دیدار و ابراز همدردی با دو خانواده از اعضای متوفی و شرکت در مراسم ترحیم مرحومان و نصب بنر تسلیت 

4-شرکت رئیس کانون در جلسه قرارگاه تابان در مورخه 1403/5/8
5- معرفــی 9 نفــر از فرزنــدان پیشکســوت متقاضــی اشــتغال بــه مدیریــت توانمندســازی ســپاه اســتان در راســتای تعامــات 

ــده انجام ش
6-تعامــل بــا خانــه کارگــران اســتان مرکــزی جهــت بهــره منــدی از امکانــات رفاهــی و خدماتــی و معرفــی 3 نفــر از اعضــاء 

از بازنشســتگان دوران جنــگ تحمیلــی بــه میزبانــی اداره حفــظ آثــار و نشــر 
ارزشــهای دفــاع مقــدس 

ــتان  ــون شهرس ــو کان ــتگان عض ــاده روی بازنشس ــش پی ــزاری همای 9- برگ
ــارک  ــل پ ــدس در مح ــاع مق ــه دف ــت هفت ــبت گرامیداش ــه مناس ــرد ب بروج

ــش  ــه همای ــه در خاتم ــرف صبحان ــی و ص ــرد و پذیرای ــدک بروج ف
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جهــت عضویــت
ــاکن  ــوت س ــزان پیشکس ــر از عزی ــا 10 نف ــه 1403/5/9 ب ــات در مورخ ــتان مح ــتگان شهرس ــون بازنشس ــس کان 7-رئی
ــا اهــدای لــوح تقدیــر و کارت هدیــه از آنــان قدردانــی بــه عمــل آمــد. شــهرهای محــات و دلیجــان در منــزل دیــدار و ب

8-دیدار مسئولین کانون خمین با 4 خانواده پیشکسوت در مورخه 1403/5/9 و تجلیل از ایشان با اهداء هدایا
9- دلجویــی از 2 پیشکســوت دوران دفــاع مقــدس طــی تمــاس تلفنــی توســط رئیــس کانــون خمیــن و پیگیــری مشــکلات 

مطروحــه آنــان 

کانون بازنشستگان استان مازندران )ساری( 

فعالیتهای شهریور ماه کانونهای استان
1-مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان ســاری بــا 17 نفــر از عزیــزان پیشکســوت و مســتمری بگیــر عضــو کانــون در 

منــزل دیــدار نمــوده، ضمــن دلجویــی و تجلیــل از آنــان، هدایایــی بــه رســم یــاد بــود تقدیــم حضورشــان گردیــد.
ــا حضــور جمعــی از پیشکســوتان  ــون بازنشســتگان شهرســتان آمــل و برگــزاری جلســه هــم اندیشــی ب ــد از کان 2- بازدی

گرانقــدر
3- شرکت رئیس کانون در جلسه شورای هماهنگی کانونهای نیروهای مسلح استان مازندران 

4- دیدار رئیس کانون شهرستان بابلسر با 5 نفر از عزیزان بازنشسته و تجلیل از آنان با اهداء هدایا
5- دیــدار مســئولین کانــون بازنشســتگان شهرســتان قائمشــهر بــا 3 نفــر از پیشکســوتان ارجمنــد عضــو کانــون در منــزل و 

تقدیــر و دلجویــی از آنــان بــا اهــداء لــوح تقدیــر و کارت هدیــه 

کانون بازنشستگان استان یزد )یزد( 

دیدار با پیشکسوتان
ــر  ــا 6 نف ــه 1403/6/18 ب ــتان در مورخ ــلح اس ــای مس ــتگی نیروه ــده اداره بازنشس ــاق نماین ــه اتف ــزد ب ــون ی ــس کان رئی

از عزیــزان پیشکســوت تحــت 
پوشــش در منــزل دیــدار نمــوده 
ــی از  ــی و قدردان ــن دلجوی ، ضم
ــم  ــه رس ــز ب ــی نی ــان، هدایای آن
یــاد بــود تقدیــم حضورشــان 

ــد. گردی
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شایستگان

ترفندهای آشپزی

ترفند از بین بردن تندی غذا

ــع  ــه برخــی از مواق ــده اســت ک ــش آم ــا پی ــی از م ــرای خیل ب
هنــگام آشــپزی کــردن مقــدار زیــادی فلفــل را بــه غــذا اضافــه 
می‌کنیــم و ایــن کار باعــث می‌شــود تــا غــذای مــا تنــد شــود، 
ــدی  ــاد نگــران تن ــرای شــما افت ــاق ب ــن اتف ــه ای ــی ک در صورت
ــد  ــن ترفن ــام ای ــا انج ــید، ب ــود نباش ــذای خ ــد غ ــش از ح بی
ــن  ــه‌ای از بی ــل ملاحظ ــد قاب ــا ح ــدی را ت ــن تن ــد ای می‌توانی
ببریــد. صرفــً کافیســت در چنــد دقیقــه آخــری کــه قــرار اســت 
ــازه  ــوی ت ــک آبلیم ــد، ی ــعله برداری ــود را از روی ش ــذای خ غ
ــدی  ــادگی تن ــن س ــه همی ــد، ب ــه کنی ــذا اضاف ــه غ ــرش را ب ت

غــذای شــما کاســته خواهــد شــد.

ترفند از بین بردن بوی پیاز

مواقــع  از  برخــی  در 
لازم اســت تــا پیــازی 
کــه درون غــذا اســتفاده 
ــوی  ــر و ب ــم عط می‌کنی
خــود را نداشــته باشــد، 
بــرای اینکــه بــوی پیــاز 
ــد  ــم بای ــن ببری را از بی

از ایــن ترفنــد اســتفاده کنیــم. پیــاز خــود را قبــل از خــوردن 
ــی ۲۰ دقیقــه داخــل آب  ــرای ۱۵ ال کــردن و نگینــی کــردن ب
جــوش قــرار دهیــد و بگذاریــد بــه خوبــی قــل بزنــد، بــه غیــر از 
ایــن روش می‌توانیــد بعــد از اینکــه پیــاز را خــرد کردیــد آن را 
در آب ســرد غوطــه ور کنیــد، ایــن کار نیــز باعــث خواهــد شــد 
ــه  ــای گفت ــر از روش‌ه ــه غی ــه ب ــرود. البت ــن ب ــاز از بی ــوی پی ب
شــده یکــی از پــر کاربرد‌تریــن ترفند‌هــای از بیــن بــردن بــوی 
پیــاز، ایــن اســت کــه پیاز‌هــای خــود را خــرد کــرده و داخــل 

ــد  ــد از چن ــد، بع ــرار دهی ــاعت ق ــد س ــرای چن ــو ب آبلیم
ــدارد. ــری ن ــر عط ــاز دیگ ــه پی ــد ک ــد دی ــاعت خواهی س

ترفند از بین بردن بوی کلم

اگــر در غذایــی از کلــم اســتفاده می‌کنیــد و بــوی آن شــما 
ــان را روی  ــای ن ــد تکه‌ه ــد، می‌توانی ــر می‌کن را آزرده خاط
غــذا قــرار داده تــا عطــر کلــم بــه واســطه نــان جذب شــود و 
یــا اگــر غــذای شــما حالــت مایــع دارد می‌توانیــد بــا اضافــه 
کــردن یــک قاشــق ســوپخوری آرد ســفید بــه آن بــه مقــدار 

قابــل توجهــی بــوی کلــم را از بیــن ببریــد.

ترفند‌تر کردن کلم قرمز

ــرد داشــته باشــد،  ــت ت ــز شــما حال ــم قرم ــرای اینکــه کل ب
ــه طــی  ــه مرحل ــه ب مراحــل گفتــه شــده در ادامــه را مرحل
ــدار لازم  ــه مق ــرار داده و ب ــعله ق ــی را روی ش ــد. ظرف کنی
ــر از آب ۴ قاشــق غذاخــوری  ــه غی ــد ب داخــل آن آب بریزی
ــدت  ــه م ــب ب ــن ترکی ــه ای ــد، ب ــه کنی ــه آن اضاف ــرکه ب س
ــد.  ــیدن کن ــه جوش ــروع ب ــا ش ــد ت ــت بدهی ــان لازم وق زم
ــد و  ــرد کنی ــود را خ ــز خ ــای قرم ــر کلم‌ه ــش دیگ در بخ
داخــل ترکیــب در حــال جــوش بریزیــد، بعــد از ۱۵ الــی ۲۰ 
ــردن و  ــش ک ــد از آبک ــد، بع ــش کنی ــا را آبک ــه کلم‌ه دقیق
کــم شــدن مقــدار کمــی از دمــا، آن‌هــا را در ظرفــی فلــزی 
ــه  ــرار دهیــد. ب ــزر ق ــرای ۱۵ دقیقــه داخــل فری ــد و ب بریزی
واســطه طــی کــردن ایــن مراحــل کلــم قرمــز شــما بســیار 

تــرد خواهــد شــد.

ترفند افزایش سرعت سرخ کردن پیاز

ــرخ  ــتری س ــرعت بیش ــا س ــا ب ــای م ــه پیاز‌ه ــرای اینک ب
بشــوند، کافیســت هنگامــی کــه پیاز‌هــا در روغــن در حــال 
ســرخ شــدن می‌باشــند، بــه مقــدار مناســب بــه آن‌هــا نمــک 
ــث  ــاز باع ــن و پی ــه روغ ــک ب ــزودن نم ــم، اف ــه کنی اضاف

ــد ــد ش ــاز خواه ــرخ شــدن پی ــش ســرعت س افزای
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ــی از  ــی و یک ــن الملل ــروف بی ــای مع ــی از غذاه ــا یک لازانی
ــت، ــا اس ــور ایتالی ــروف کش ــتاهای مع پاس
مواد لازم برای ۴ نفر

ورق لازانیا ۵۰۰ گرم 	
گوشت چرخ کرده ۵۰۰ گرم 	

قارچ ۵۰۰ گرم  	
۲ عدد	             فلفل دلمه ای

پیاز ۱ عدد           	
رب گوجه فرنگی ۲ قاشق غذاخوری	

۴۰۰ گرم	              پنیر پیتزا
آب لیمو ترش ۱ قاشق غذاخوری	

آویشن ۱ قاشق غذاخوری	
نمک و فلفل سیاه به مقدار کافی	
زردچوبه و روغن به مقدار کافی	

مواد لازم  سس بشامل
آرد سفید ۲ قاشق غذاخوری	

۵۰ گرم	             کره
شیر ۲ لیوان    	

مرحله اول
ــم،  ــی کنی ــز خــرد م ــی ری ــه صــورت نگین ــاز را ب ــدا پی  ابت
ســپس یــک تابــه مناســب روی حــرارت قــرار داده و پیــاز را 
بــه همــراه کمــی روغــن اضافــه مــی کنیــم و بــه خوبــی تفت 

مــی دهیــم تــا پیــاز ســبک و شیشــه ای شــود.
مرحله دوم

در ایــن مرحلــه گوشــت چــرخ کــرده را بــه همــراه مقــداری 
نمــک، فلفــل ســیاه و زردچوبــه بــه تابــه اضافــه کــرده و بــه 
خوبــی تفــت مــی دهیــم تــا رنــگ گوشــت تغییــر کنــد. در 
ادامــه فلفــل دلمــه ای را بــه صــورت نگینــی خــرد کــرده و 

بــه تابــه مــی افزاییــم.

مرحله سوم
ــر  ــا دیگ ــا ب ــم ت ــی دهی ــت م ــم کمــی تف ــه ای را ه ــل دلم فلف
مــواد یکدســت شــود، ســپس قــارچ هــا را بــه صــورت ورقــه ای 
خــرد مــی کنیــم و بــه همــراه آب لیمــو تــرش بــه تابــه اضافــه 
ــا آب  ــم ت ــی دهی ــت م ــم تف ــارچ را ه ــه ق ــم. در ادام ــی کنی م

ــدازد و ســرخ شــود. بین
مرحله چهارم

ــی  ــع م ــک ســمت جم ــه را ی ــواد داخــل تاب ــه م ــن مرحل در ای
ــی  ــه م ــی را اضاف ــه فرنگ ــر رب گوج ــمت دیگ ــم و در س کنی
کنیــم. رب گوجــه فرنگــی را چنــد دقیقــه تفــت مــی دهیــم تــا 
ــه طــور کامــل ســرخ شــده و طعــم خامــی اش گرفتــه شــود. ب

مرحله پنجم
ــد. در  ــا آب خودشــان بپزن ــواد ب ــا م ــم ت ــی گذاری ــه را م رب تاب
ــن  ــرای ای ــم، ب ــی کنی ــاده م ــن ســس بشــامل را آم ــن حی همی
ــی  ــم و کم ــی ریزی ــه م ــه جداگان ــک تاب ــور آرد را درون ی منظ

ــه شــود. ــی آرد گرفت ــوی خام ــا ب ــم ت ــی دهی تفــت م
مرحله ششم

کــره را اضافــه کــرده و بــه همــراه آرد تفــت مــی دهیــم تــا بــه 
ــرم را  ــیر گ ــه ش ــوند. در ادام ــت ش ــم یکدس ــا ه ــل ب ــور کام ط
اضافــه مــی کنیــم و بــه صــورت مرتــب مــواد را هــم مــی زنیــم 
ــظ  ــم ســس غلی ــی دهی ــه نشــود، ســپس اجــازه م ــا آرد گلول ت

شــود.
مرحله هفتم

ایــن ســس را بایــد بــه صــورت مــداوم هــم بزنیــم تــا غلظــت آن 
شــبیه فرنــی شــود، ســپس از روی حــرارت کنــار مــی گذاریــم 
و اجــازه مــی دهیــم خنــک شــود. مــواد گوشــتی را هــم پــس از 
ــی  ــار م ــه کشــیده شــد از روی حــرارت کن اینکــه آب درون تاب

گذاریــم تــا خنــک شــوند.
مرحله هشتم

در ایــن مرحلــه فــر را بــا دمــای ۱۸۰ درجــه ســانتیگراد روشــن 
مــی کنیــم تــا بــه طــور کامــل گــرم شــود، ســپس یــک ظــرف 
مناســب فــر انتخــاب مــی کنیــم. در ادامــه ورق هــای لازانیــا را 

درون آب ولــرم قــرار مــی دهیــم تــا کمــی نــرم شــوند.
مرحله نهم

مقــداری ســس بشــامل در کــف ظــرف مــی ریزیــم، ســپس یــک 
ورقــه لازانیــا روی ســس قــرار مــی دهیــم. در ادامــه یــک لایــه 
ــا پهــن  ــوط گوشــت چــرخ کــرده روی ورق لازانی ــازک از مخل ن
ــزا و آویشــن روی آن مــی  مــی کنیــم، ســپس کمــی پنیــر پیت

پاشــیم.
مرحله دهم

بــه همیــن ترتیــب مــواد لازانیــا را بــه صــورت لایــه ای روی هــم 
مــی چینیــم. لایــه آخــر را بــا پنیــر پیتــزا مــی پوشــانیم، ســپس 
ــا  ــم ت ــی دهی ــرار م ــر ق ــه درون ف ــدت ۳۰ دقیق ــه م ظــرف را ب
لازانیــا آمــاده شــود. در پایــان پخــت بــرای طلایــی شــدن روی 

پنیــر، چنــد دقیقــه گریــل را روشــن مــی کنیــم.

طرز تهیه لازانیای ساده
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شایستگان

ــه هــای پاســتا مــی ‌باشــد و همــان طــور و  ــی یکــی از گون ماکارون
ــا اســت.  ــه کشــور ایتالی ــق ب ــت آن متعل ــد اصال ــی‌ دانی ــا م مطمئن
ــوردار  ــان برخ ــردم جه ــان م ــی در می ــت بالای ــی از محبوبی ماکارون
ــا در  ــن غذاه ــرف تری ــر مص ــی از پ ــل یک ــن دلی ــه همی ــت و ب اس
کل دنیــا اســت. ایــن غــذای ســاده و خوشــمزه در کشــور عزیزمــان 
ــب  ــه جال ــه نکت ــادی دارد، البت ــیار زی ــداران بس ــم طرف ــران ه ای
ــگ  ــه دی ــه ت ــن اســت ک ــان ای ــان ایرانی ــی در می ــورد ماکارون در م
ــی دارای  ــود ماکارون ــی( از خ ــیب زمین ــگ س ــه دی ــی )ت ماکارون

ــت ــتری اس ــت بیش محبوبی
مواد لازم برای ۴ نفر

ماکارونی ۱ بسته    	
پیاز ۱ عدد     	

گوشت چرخ کرده ۲۰۰ گرم 	
فلفل سیاه، آویشن و نمک به مقدار لازم	
زردچوبه و ادویه ماکارونی به مقدار لازم	

رب گوجه فرنگی ۱ قاشق غذاخوری سرپُر	
قارچ چند عدد اختیاری   	

مرحله اول
 ابتــدا داخــل یــک قابلمــه مناســب را تــا نیمــه آب پــر مــی کنیــم 
و روی حــرارت زیــاد قــرار مــی دهیــم تــا آب شــروع بــه جوشــیدن 
کنــد. در همیــن حیــن مــی توانیــم ســس ماکارونــی را آمــاده کنیــم 

تــا هنــگام آبکشــی ماکارونــی معطــل نشــویم.
مرحله دوم

بــرای تهیــه ســس ماکارونــی ابتــدا پیــاز را بــه صــورت نگینــی ریــز 
خــرد مــی کنیــم، ســپس یــک تابــه مناســب روی حــرارت قــرار مــی 
دهیــم و مقــداری روغــن بــه تابــه اضافــه مــی کنیــم. پــس از اینکــه 

روغــن داغ شــد، پیــاز خــرد شــده را بــه تابــه اضافــه مــی کنیــم.
مرحله سوم

پــس از اینکــه پیــاز ســبک و شیشــه ای شــد، گوشــت چــرخ کــرده 
را بــه تابــه اضافــه مــی‌ کنیــم و تفــت مــی‌ دهیــم تــا رنــگ گوشــت 
ــیاه،  ــل س ــک، فلف ــه، نم ــداری زردچوب ــه مق ــد. در ادام ــر کن تغیی
ادویــه ماکارونــی و آویشــن اضافــه مــی کنیــم و کمــی ترکیــب مــی 

کنیــم.
مرحله چهارم

پــس از اینکــه ادویــه هــا بــا دیگــر مــواد ترکیــب شــدند، قــارچ هــا 
را مــی شــوییم، ســپس بــه صــورت ورقــه ای یــا نگینــی نــازک خــرد 
مــی کنیــم و بــه تابــه اضافــه مــی ‌کنیــم. حــالا قــارچ را بــه خوبــی 

تفــت مــی دهیــم تــا آب اضافــی آن گرفتــه و کمــی ســرخ شــود.

مرحله پنجم
در آخــر وســط تابــه را بــاز مــی کنیــم و رب گوجــه فرنگــی 
را اضافــه مــی کنیــم. رب گوجــه فرنگــی تاثیــر بــه ســزایی 
در رنــگ ماکارونــی دارد و بــه همیــن دلیــل بایــد بــه خوبــی 
ســرخ شــود. پــس از اینکــه رب گوجــه فرنگــی ســرخ شــد، 

آنــرا بــا دیگــر مــواد بــه خوبــی ترکیــب مــی کنیــم.
مرحله ششم

ــرا از روی  ــد، آن ــاده ش ــی آم ــس ماکارون ــه س ــس از اینک پ
حــرارت کنــار مــی گذاریــم. پــس از اینکــه آب درون قابلمــه 
ــک، ۱  ــوری نم ــق غذاخ ــید، ۲ قاش ــوش رس ــه ج ــه نقط ب
قاشــق زردچوبــه و ۱ قاشــق غذاخــوری روغــن مایــع بــه آب 

جــوش اضافــه مــی کنیــم.
مرحله هفتم

ــا اینکــه  ــه صــورت ســالم، ی ــی را ب ــه ماکارون ــن مرحل در ای
از وســط نصــف مــی کنیــم و درون آب جــوش میریزیــم تــا 
نــرم شــود. حــدود ۵ تــا ۷ دقیقــه زمــان بــرای نــرم شــدن 
ماکارونــی لازم اســت. پــس از گذشــت ایــن زمــان ماکارونــی 

را آبکشــی مــی کنیــم.
مرحله هشتم

در ایــن مرحلــه کمــی روغــن تــه قابلمــه ای کــه بــرای پخت 
ماکارونــی در نظــر گرفتــه ایــم مــی ریزیــم. حــالا تــه دیگ را 
درون قابلمــه قــرار مــی دهیــم. بــرای تــه دیــگ ماکارونــی به 
ســلیقه خــود مــی توانیــم از نــان لــواش یــا ســیب زمینــی 

ورقــه شــده اســتفاده کنیــم.
مرحله نهم

کمــی ماکارونــی روی تــه دیــگ مــی ریزیــم تــا آنرا بپوشــاند، 
ســپس مقــداری از ســس ماکارونــی را اضافــه مــی کنیــم. بــه 
همیــن شــکل ماکارونــی و ســس آن را بــه صــورت لایــه بــه 
لایــه درون قابلمــه مــی ریزیــم تــا مــواد تمــام شــوند. ســپس 

درب قابلمــه را مــی بندیــم.
مرحله دهم

ــی  ــرار م ــم ق ــرارت ملای ــن روی ح ــش ک ــعله پخ ــک ش ی
دهیــم و قابلمــه را روی شــعله پخــش کــن مــی گذاریــم تــا 
تــه دیــگ ماکارونــی نســوزد. بــرای پخــت ماکارونــی حــدود 
۴۵ دقیقــه زمــان لازم اســت. در پایــان ماکارونــی را بــا ســس 

درون قابلمــه ترکیــب و ســپس ســرو مــی کنیــم.

طرز تهیه 
ماکارونی ساده
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افقی:

1-. دفتــر شــعری از پرویــز خائفی 
شــاعر متولــد 1315 – عامــل 
ــای  ــوه 2-از ماهــی هــای دری بالق
شــمال – آهــو و غــزال مأخــوذ از 
ــدران  ترکــی – شــهر اســتان مازن
3- روز تــازی – از حــروف روســی 
و ســنگین – حنــک  ثقیــل   –
و ســقف دهــان 4- خانــدان و 
دودمــان – داســتانی حکایــت وار 
ــه  ــه قص ــزاده در مجموع از جمال
ــای  ــه ه ــرای بچ ــاه ب ــای کوت ه
ــزی 5-  ــده ای آب ــش دار – پرن ری
ــس  ــب و نیزبیک ــز عجی ــر چی ه
تنهــا – هیــزم 6- محلهــای  و 
و  گــراز   – مســلمین  عبــادت 
خــوک وحشــی – اجــاره دهنــده 
ــا –  ــاوروان ه ــان 7- جانه چارپای
تمریــن جنگــی – واحــد والیبــال 
ــخت  ــی اش س ــیکه زندگ 8- کس
فروهشــته  و  نــرم   – بگــذرد 
ــردن  ــت ک ــدن 9- وی – مرم ش

– اتومبیــل کوچــک باربــر 10- مرکــز آمــوزش توپخانــه و موشــکها – دوســت و رفیــق – ســاز بــادی کــه از چــوب مخصــوص 
درســت کننــد 11- جــاری و ســیال – عیــن و چشــم 12- طــا – ســناریو یــا صورتــی از ادبیــات نمایشــی – آنچــه بوســیله بینــی 
و حــس شــامه احســاس شــود 13- دریــوزه وســائل – گوشــت ریــز ریــز کــرده و تــف داده شــده – علامــت مفعولــی – زبــان 
اصلــی فارســی 14- اکنــون و حــالا – اشــباع شــده – دمــاغ 15- شــهری در اســتان کرمــان – مســجدی زیبــا در مشــهد مقــدس

عمودی:

1- رمانــی نــگارش اســتاد ابراهیــم یونســی مترجــم و داســتان نویــس معاصــر – غفــور و غفــار 2- پنهــان و غــروب کــردن ســتاره 
– قدیمــی تریــن و کاملتریــن ســاز ایرانــی شــکل ذوزنقــه – رده و رج 3- تلــه – بــی خبــر و نــاآگاه – واحــد ســطح – خــو گرفتــن 
4- آزاد و رهــا – شــاهزاده رومــی کــه همســر امــام حســن عســگری )ع( بــود – بخیــه درشــت 5- ســوم شــخص مفــرد مضــارع 
ــاه ســرد  ــاه و ناقــص 7- م ــگان – کــدر – کوت ــم 6- بیگان ــم موســیقی قدی از شایســتن و احتمــال – یکــی از دوره هــای ملای
زمســتان – شــخصیتی در قــرآن کــه در زمــان غیبــت حضــرت موســی و ســرگردانی بنــی اســرائیل گوســاله ای طلائــی ســاخت 

و بنــی اســرائیل شــروع بــه پرســتش آن کــرد – ســمت راســت لشــکر 8- 
قلعــه ای تاریخــی در شــهر فومــن و اســتان گیــان – بنــدری در اســتان 
ــره هــا – گنــدم 10- بافتــه شــده  خوزســتان 9- بزکوهــی – ادارات و دای
تــار عنکبــوت – آئیــن و روش – شــاخه و چــوب عــود 11- خوابیــده و در 
خــواب – رخ و چهــره 12- دوردهــان – کســیکه بــا نــان و نمــک دیگــری 
پــرورش یافتــه – بیابــان و دشــت 13 کیســه ای از پارچــه یــا چــرم ضخیــم 
کــه مایحتــاج را در آن نهنــد – علامــت جمــع فارســی –منــزل و ســرا – 
آنتــن بشــقابی 14- اســلحه و ســاز و بــرگ – هــادی و غیــر عایــق – جــوان 

15- اکســید طبیعــی آهــن – نــام علمــی بیمــاری حصبــه 
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15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
ر ا ک ش ز ا س ر ا ز ه ن و ب 1

ا ت ی ب ن ی م ا ت م ر ا ب 2

ح ر ش س ی ر ا ک س ا ه د ر 3

ت ک ت ر ا ی ز ب ا د ا ی ب 4

ب ن ا ن ب ی ق ا ب س ی 5

ا غ ی ر د ز ا ب ت ر ا س ا 6

ش ر ی ن ی ر ی د ک و ا ن 7

ب ا ک ت ر ا ن و م ن ه ر 8

ب ا ر خ ا د خ ا ن ا و ک 9

ه ل ی ا ع ت ا م ت ب ا ق ن 10

ا ا ن ا ک ر م ع ا ن ف 11

ر ا ه م ا ن ش ی و ر د ر ی 12

ب ی ر ی ن و ت س ا ف م و ک 13

ن ا و ر ه ی ر ا ج ا ل ا و 14

د ت س و د ا د ر ه م ه خ س ن 15
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 قرارداد با بیمه ها و بانک ها طرف

 معاینه گوش و ارزیابی شنوایی

 ویژه دارندگان دفترچه نیروهای مسلح

ائه انواع سمعک نامرئی، داخل گوشی،ار  

 پشت گوشی، هوشمند، دیجیتال و وایرلس
 تعمیر انواع سمعک،

 ساخت قالب و ارائه باتری سمعک

 ارائه مدارک لازم جهت دریافت کمک هزینه سمعک

 از سازمان خدمات درمانی نیروهای مسلح

و  با تجهیزات پیشرفته

 20به روز و بیش از 
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